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おいしくて、健康的な 
毎日のお料理づくり 

水で焼いて、脱油•減塩•栄養素をキープ 



お買いあげいただき、まことにありがとうございました。 


このクックブック（取扱説明編/お料理集）をよくお読みのうえ正しくお使いください。 
※お料理集 「 COOKBOOK 」 は、裏表紙からご覧ください。 


參ご使用の前に、「安全上のご注意」を必ずお読みください。 

參このクックブック(取扱説明編/お料理集）は、保証書とともにいつでも見ることができる所に必ず保存してください。 
※業務用として使用しないでください。 

※お問い合わせ、ご相談窓口は取扱説明編68ページをご覧ください。 


HgalsIo ヘルシオ□ゴおよびヘルシオは、シャープ株式会社の商標です。 


^ 人=奸ノレ SHARP i CLUB は' お客様がご愛用のシャープ製品 

人と豕電と暮 b しをつなぐ、ソヤープの会貝サイト 。 

^ .. . _ _ # ^ について' 便利な使い方や、製品のサボ_卜•サ_ビス、 

■■ SHARP I OLUB キャンペーンなど、-人ひとりに合ったサービスをご利 

,用いただける会員様向けサイトです。 

http://idub*shairp_c(Mp/m/ ぜひご登録ください。 


MY 家電登録のご案内 

詳しくはホームページで— 


取扱説明編 


I 夕—才—ブン1家庭里クックブック取扱説明編/お料理集 


AX.PX3 











はじめてお使いの前に、 

まずおこな：)ていただきたいこと 


▼ 安全上のご注意を 
お読みください (4 


よくあるご質問 



設置方法 （ 8 ぺ-ジ) 

y アースを 取り付けて 

ください ( 5ペ-ジ) 

Y 電源プラグを 

差し込んでください 

V ドアを開けて<ださい 
電源が入ります QIEi ) 

V 庫内のカラ焼きを 

して<ださい (24^5?) 


まずよ くあるご質問 ( 6 4〜67ベ-ジ) 

で、お調べください。 

すぐに解決できるかもしれません。 

I 主な項目| 

參設置について （8 ベ-ジ） 

壁との距離はどのくらい？ 


• アースについて C 5 ベ-ジ) 

取り付けないといけない？ 

— 万一のために取り付けを 
お願いします。 


アース線が届かない(短い） 

— ホームセンターなどで購入できます。 
(導体径1 .25 mm 2 以上のもの） 


アース線の取り付けるところがない 
— お買い求めの販売店にご相談ください。 



角皿 • 調理網 


(金属)の使用について 


「レンジ加熱では使わない」 

火花が出たり、製品を 
傷めます。各説明ペー 
ジにこの マークが ある 
ときは絶対に角皿•調 
理網を使わないでくだ 
さい0 



C _ ) 内の数字は、主な説明のあるページ番号を示して 

います。 


參カラ焼きについて ( 24ぺ-ジつ 

角皿は入れなくてもいい？ 

— 何仕入れません。 


• どの加熱を使えばいいか 
わからない 

-「加熱早見表」 をご覧ください。 

お料理集 IH 1 〜 IE 1 ペ-ジ 


• 庫内灯を点けたい ( T 1 ペ-ジ0 

— 加熱中に IMH を押します。 


•フアンの音が大きい 


C 60 ベ-ジ） 


2 




























































•レンジ加熱でスピーデイにあたためる 



ノもべ-ジ J 


ごはん • おかず • 冷凍ごはん 
など、早くあたためたいとき 



參食品に適した加熱方法であたためる 


•サックリあたためる 


I d ベ-ジン 


002 

天ぶら 
あたため 




>しっとりあたためる ( 30ページ, 


005 

中華まん 

あたため 



001 

スポット 
スチーム 




>少量は [スポツ ト スチーム] (31 ページ） 


參焼き物 • 揚げ物をするとき 


I ふ — ジ : J 


045 

焼きいも 





參野菜をゆでたり、煮物をするとき 

(蒸し物 • 煮物） 


I 34ベージン 



062 


063 


064 


蒸し青野菜 


蒸し根菜 


蒸し 

いち•かぼちゃ 


■ 










參飲み物のあたため • 解凍をするとき 


(36.^ ページ j 

肉、魚など 


取扱説明 編 もくじ 

&は、水タンクに水を入れて操作します。 へ一つ 

安全上のご注意 . I 

付属品について . 

各部のなま又 . 

操作部と画面の説明 . 

加熱の種類としくみ . 

調理のときのお願い . 

使える容器 • 使えない容器 . 

電源を入れる•切る 

づ3ラ焼きをする® 

I あたため • 

サックリあたためる6 
しっとりあたためる6 
スポットスチーム6 

I コンビニ弁当あたため 
焼くフライ6 
蒸す6 • 煮る6 
牛乳•酒 
解凍する 

蒸し物6 
レンジ 

ソフト蒸し© 

煮こみ6 

ウォーターオーブン办•オーブン 
ウォーターグリル办 • グリル 
発酵6 

マイへルシオ . | 

I 私の登録メニュー . 

I お気に入り自動メニュー ……I 
I 最近使った自動4 メニュー…| 

除菌念 . | 

お手入れ (各部.付属品について） . | 

クエン酸洗浄念 . | _ 

庫内クリーンゐ . BSBB 

音設定 . 

故障かな？ . 画 

籲こんな場合は、故障ではありません 
•こんな表示が出たら調べるところ 

よくあるご質問 . 

保証と アフターサービス . 

•お客様ご相談窓口のご案内 
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マイへルシオ 
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47 
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焼く •フライ 


レンジ 


31 


レンジ 


まず、これから 


I 


あたためる 


主なキーの紹介 


必要なときに 


使いかた 


はじめに 
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安全上のご注意⑴ 


人への危害、財産への損害を防ぐため、 
お守りいただくことを説明しています。 


■誤った使いかたで生じる内容を、 
次のように区分して説明しています。 


■お守りいただく内容の種類を、 
次の図記号で説明しています。 


局圧部品に触らない 


0 


•吸排気口や穴などに、ピンや針金 
などの金属物や異物を入れない 

(感電 • けが • 故障の原因） 




分解禁止 


自分で絶対に分解 • 修理 • 改造を 
しない 

(感電 • 火災 • けがの原因） 

万一、異物が入った場合や修理は、 
お買いあげの販売店、またはお客様 
ご相談窓口にご連絡ください。 

(68 ベ-ジ） 



0 



飲み物を加熱しすぎない 

加熱をしすぎると突然の沸騰により、 
飛び散り • やけどのおそれがあります。 




水 • お酒•コーヒー • 牛乳(豆乳)は、 
突然沸騰して飛び散り(突沸)、やけ 
どをすることがあります 


そのまま1〜2分程度庫内で冷まして 
から取り出してください。 


0 


子供だけで使わせない 

• 幼児の手の届く所で使わない 

(感電 • やけど • けがの原因） 


^\)してはいけないこと。 

しなければならないこと。 


A 户除「死亡または重傷を負うおそれ 
厄 I 疾が高い」内容。 


A 苗交「死亡または重傷を負うおそれ 
^ a がある」内容。 


そ胃「軽傷を負う、または財産に損 
害を受けるおそれがある」内容。 


加熱をしすぎたとき 


牛乳•酒 


感電や火災などの事故 
PX や大けがを防ぐために 


自動のあたため加熱は使わない 


特に注意する食品 


感電や漏霞、発火などによる 
事故やけがを防ぐために 


用 

専 

ず 

必 

き。！ 

化 36 

/つ G 

使で 
を法 
熱方 
加熱 
動加 
自の 


度 

P/M 

るり 
ぜが 
混上 
うき仕 
使か、 
をには 
器後ク 
容熱ル 
口加ミる 
E •のす 
の前児認 
め熱幼確 
低加乳を 
• •• 
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必ず 

お守りください 


ハハ 

0 0 




コンセントは単独で使う 

• 定格15八以上*交流100 V の専用 
コンセントを単独で使う 

(他の器具と併用した分岐コンセント 
[延長コード]を使うと異常発熱し、 
発火 • 感電の原因） 



® アースを確実に 
取り付ける 

ア-ス 線 接続 （故障や漏電のときに、感電のおそれ) 


アース端子付きコンセントがある場合 

アース専用端子 一, 

ア-ス線の先端をはずし、1 5 mm 
アース端子に確実に固定します。 




アース端子付きコンセントがない場合 


販売店、または最寄りの電 \ 

気工事店にご相談いただき、 > 

湿気のある場所にアース棒 K 

(別売り)を打ち込むアースマ—，^ 4 f 90 cm 
工事 ( D 種接地工事)をして & 以上 

ください。 

ガス管や水道管、電話や避雷針のアース線には 
絶対に接続しないでください。 


f0 


熱に弱いものを近付けない' 

•たたみ • じゅうたん • テーブルクロス 
などの敷物の上に置いたり、カーテン 
などの燃えやすいものの近くに置かない 

(変形 • 変色 • 反りの原因） 


• スプレー缶を近付けない 

(引火や破裂の原因） 


〇 異常 • 故障時には、 

直ちに使用を中止する 

• すぐに電源プラグを抜いて、 
p 及売店へ点検 • 修理を依頼する 
(発煙•発火•感電 • けがのおそれ） 

• コードやプラグが異常に熱くなる。 

• 自動的に切れないときがある。 
•コゲ臭いにおいがしたり、異常な音 
や振動がする。 

• スタート操作しても加熱しない。 

• ドアに著しいガタがある。 

• 触れるとピリピリと電気を感じる。 

• ドアや庫内に著しい変形がある。 

• その他の異常や故障がある。 


電源プラグやコードは、乱暴に扱わない 
定期的にほこりを取り除く 


水気や湿気の多い所に設置する場合は、お買い 
あげの販売店、または電気工事店に依頼して、 

必ずアースエ事 ( D 種接地工事)をしてください。 

湿気の多い場所 

• 飲食店の厨房 

•土間 • コンクリート床 

•酒 • しょうゆなどの釀造、貯蔵所 


0 


• ゆるんだコンセントは使わない 
• 傷んだ電源プラグやコードは使わない 
♦傷付けたり、変形させない 

(加工する • 高温部[排気口]に近付ける•無理 
に曲げる • 引っ張る • ねじる • 束ねる•重い 
物をのせる • 挟み込むなどすると、コードが 
破損し、火災•感電•シヨートの原因） 


水気のある場所 

(アースとともに漏電しゃ断器も設置してください) 
•八百屋•魚屋の洗い場など、水を扱う所 
• 水滴の飛び散る所 
• 地下室のように結露が起きやすい所 

※設置場所の変更やご転居の際には、必ず再度 
アースの取り付けをおこなってください。 


付属のアース線の長さが足りないときは、導 
体径 1.25 mm 2 以上のものをご使用ください 。 j 

_ J 


O # 電源プラグは、根元まで確実に 
差し込む （発火の原因） 

• 定期的に電源プラグに付いたほこりを 
乾いた布で拭き取る 

(ほこりがたまると、火災の原因） 


•お手入れは、必ず電源プラグをコンセ 
ントから抜き、冷めてからおこなう 
また、ぬれた手で抜き差ししない 

プラグを抜く （感電 • やけど • けがの原因） 




































安全上のご注意 (2) 





感電や漏賺、発火などによる 
事故やけがを防ぐために 



発火や発煙によるやけど 
やけがを防ぐために 


0 卵 (ゆで卵含む) など、膜や 
殻付きのものは 
レンジ加熱しない 

(破裂 • やけどの原因） 


/電源プラグは正しく扱う 

0 •電源プラグを抜くときは、コードを 
持って引き抜かない 

(断線やスパークして、発火の原因） 


㈣ 



•おでんの卵、目玉焼きなどは、 

爆発し、大変危険です 

※卵をレンジ加熱するときは、 
必ず溶きほぐしてください。 


膜(いかなど)や殻付き 
(クリなど)のものは、 
切れ目や割れ目を入れる 




衝撃で食器や 
フラツトテーブルが 
割れることがあります 



ビン • 密封容器の栓や 


フタをはずす 

♦加熱のしすぎになり 
破裂します 

(容器が破裂して、 
やけどやけがの原因) 


必ずはずす 





•長期間使用しないときは、電源ブラ 
グを抜く 

(絶縁劣化などで感電や漏電 • 火災 

プラグを抜く の原因） 


加熱前に食品 • 容器を確認する 


0 


•金属類やアルミホイルなどを使用 
して、レンジ加熱しない 

レトルト食品 • 金串 • 

アルミケース • アルミ 


アルミテ T プ 


テープなどを加熱しない。 
※本書では、使いかたを 
限定して、アルミホイルを 
使用することがあります。 
記載通りにお使いください。 



• 鮮度保持剤(脱酸素剤)を入れたまま、 
加熱しない 

(火花が出て本体を傷めたり、食品の 
発煙 • 発火の原因） 


♦加熱に合った容器を使う C 20^) 


蒸気 • 高温部分に触らない 


⑧ 

接触禁止 


•加熱中や加熱後しばらくは、高温 
箇所(フ ラッ ト テーブル • ドア • 
キャビネット • 庫内 • 排気口 • 付属 
品•容器など)に触らない。また、 
排気口 (天面奥)をのぞき込んだり、 
顔などを近付けてドアを開けない 


(やけどの原因） 

※食品や付属品の出し入れは、乾いた 
ミトンなどをご使用ください。 


〇 籲ラップをはずすときは、注意する 

蒸気が一気に出て、やけどをするこ 
とがあるので、ゆっくりはずします 。 ‘ 


6 

































0 庫内が汚れた状態で 
加熱しない 

•庫内やドアに油 • 食品カス • 煮汁を 
付けたままで放置したり、加熱した 

りしない(発火 • 発煙 • さびの原因） 

お手入れ (56 ベ-ジ) 

_ J 


0 庫内の食品が燃え出した 
ときは、ドアを開けない 


0 調理 • 除菌 * 以外に使わない 
カラ(食品なし)の状態で 
レンジ加熱しない 

•過熱•異常動作して、発火すること 
があります。また、庫内を収納庫と 
して使わない 

※除菌とは、この製品に搭載されている 
除菌機能のことです。 


水タンクを正しく使う 


ドアを開けると酸素が入り、勢いよく 
燃えます 

• 次の処置をしてください ^ 

1. ドアを閉めたまま、&りけし I を 
押す。 

2. 電源プラグを抜く。 

3. 本体から燃えやすいものを遠ざけ、 
鎮火するのを待つ。 

•鎮火しない場合は、水か消火器で消 
火する 

⑩そのまま使用せずに、必ず販売店に 
点、検を依頼してください 


ノ 


0 ドアを傷めない、 

物を挟まない 

籲庫内やドアに物をぶつけたり、ドア 
に物を挾んだまま使わない 

(電波漏れやドアガラスが割れる 
おそれ） 



⑩水道水を使う 

浄水器の水、アルカリイオン水、ミ 
ネフルウォーターなどは、水道水に 
比べて、カビや雑菌が繁殖しやすく 
なります。 


•水タンクの水は一日1度は捨てる 

水は、水蒸気となって直接食品に触 
れるので、水道から出した新しい水 
を使用してください。 

•水タンクの容器•フタは、こまめ 
に洗い、清潔に保つ 

水の交換だけでは、容器に水あか、 
ぬめりが付着するので、やわらかい 
スポンジを使い、台所用合成洗剤 
(中性)で洗ってください。 

食器洗い乾燥機 • 食器乾燥器は 
使わない 

(熱で変形するおそれ） 


丨ドアや八ンドルに無理な力を加えない 
また、 4 kg 以上の物をのせない 

(本体が倒れて、けがをしたり、 

電波漏れの原因） 


調理後の庫内やドアに 
IV 水をかけない 

籲フラットテーブルに衝撃を加えたり 
急冷したり、使用中のドアにも水を 
かけない(割れるおそれ） 


0 


，コン□のそばや直接高温になる 
場所に置かない 

容器が溶けたり、変形し、フタが閉 
まらなかったり、本体にセツトでき 
なくなります。 

•水タンクに損傷があるときは、使わない 

故障の原因になります。お買いあげ 
の販売店にご相談ください。 

※水タンクを本体から取り出すときに、 
最大1 30 mL の水がつゆ受けに流れま 
すが、故障ではありません。 
































安全上のご注意 (3) 


A Ct - 吾 発火や発煙によるやけど 
/± やけがを防ぐために 


安全な場所に設置する 



• 丈夫で安定した水平な場所に置く 

(騒音や振動、ガタ付きの原因や傾きがあると水が漏れて、故障の原因) 

•天面•側面は、下表の離隔距離以上の空間を設ける 

(過熱による変形 • 発火や故障の原因） 


この製品は、「消防法設置基準」に基づく試験基準に適合しています。 



場所 

離隔距離 ( cm ) 

上方 

10 

左方 

5 

右方 

5 

前方 

開放 

後方 

0 

下方 

0 


壁の汚れや蒸気の影響が気になる場合は、壁面に 
アルミホイルなど、貼ることをおすすめします。 


消防法基準適合組込形 

※左右どちらか一方を 8 cm 以上あけると 
もう一方は、 2 cm 以上で設置できます。 



上記の記載寸法を離しても、排気に調理中の油や湯気が混じり、排気口付近の壁が汚れたり 
することがあります。 

•壁の汚れや蒸気が気になる場合は、壁面にアルミホイルなどを貼ることをおすすめします。 

製品に貼らない 

•窓ガラスがある場合は、排気口 CTO ペ-ジ）と 20cm 以上離します。 

(それでも温度差によつて割れる場合あり） 

♦熱に弱い家具やコンセントのある壁面に排気口が向き合うときは、熱変形するおそれが 
あるため、遠ざけてください。 

•調理するときは、必ず換気をする 

(蒸気による壁などへの露付きの原因） 

•製品が転倒•落下した場合は、外部に損傷がなくても使用せず、点検を依頼する 

(感電 • 電波漏れの原因） 

落下 • 転倒防止用金具「品番 RK-TB1」 (別売）希望小売価格945円(税抜価格900円)工事費別 
※金具取付け面(製品後方)と壁面との間は、1 8cm 以上のスペースが空きます。 


0 


• 電源プラグやコードを製品で壁などに挟み込まない（火災 • 感電 • シヨートの原因) 
• 吸気口 • 排気口 〇〇"^)をふさがない（過熱による発火や故障のおそれ） 

籲蒸気や水のかかる所や火気の近くで使わない（感電 • 漏電の原因） 


•製品の上は、高温または蒸気の影響を受けるため、物を置いたり、近付けない 

とくに電気製品は、故障することがあります。 



イぉ願い) . 

癱テレビ、ラジオから 4 m 以上離す。（雑音や画像が乱れる原因） 

♦ 製品の近くでは無線 LAN 機器の通信性能が低下することがあります。 

無線 LAN 機器の取扱説明書などをお読みのうえ、ご使用ください。 
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付属品について 


加熱に合った付属品の使いかたは、「加熱の種類としくみ」をご覧ください 



本製品以外で使用しないでください。 


※使用中に破損したり、紛失したときは、お買いあげの販売店へ 
お申し付けください。（有料） 


角皿 (2 枚) 



調理網 (表示部では「アミまたは 
調理網」と表示します） 



蒸し物 • オーブンなどの加熱時は 
角皿受け棚にセツトして使います。 

反りを軽減するため、中央部を少し高くしています。 

ただし、高温調理時に、反る場合がありますが、金属の性質によるもの 
で、冷めると元に戻ります。 


レンジ加熱 • 解凍では使えません。 
火花が出て製品を傷めます。 


角皿にのせて使います。 


フッ素コーテイング加工について（|6 ページ） 


S トン 



紐色を内側に して使用します。 


食品や付属品の出し入れ時に使います。 

加熱後は、容器も熱くなるので、直接手で触れないでください。 

ヘルシオ以外の用途(ガス火にかけたものなど)に、使用しないでください。 
水を通しにくい素材ですが、長時間水に浸けないでください。濡れた状態 
で使用すると、熱が伝わりやすく、やけどをすることがあります。 


水タンク 



水を使う加熱のときは、新しい水を入れてセツトします。 

ドアを開けると、正面右側にセツトされています。 

水を使わないときは、水タンクを取り出して乾燥させておくか、カラにして 
セツトしておき、いつも清潔にしておきます。 

一日1度は、水タンクの水は必ず捨て、洗ってください。 (57 ベ-ジ) 


つゆ受け 



いつもセツトしておきます。 本体正面の下にセツトします。 

調理開始前は、つゆ受けがカラであることを確認してください。 

水タンクを取り出すときは、必ずセツトしておきます。 

(排水口より水が出てきます） 


溜まった水は、こまめに捨ててください。 つゆ 受けについて （10 ペ-ジ） 


保証書 クックブック (取扱説明編/ぉ料理集） • 別冊お料理集 

当商品は日本国内向けであり、日本語以外の説明書はありません。 

This model is designed exclusively for Japan , with manuals in Japanese onlv . 


イラストは実際の形状と若干異なることがあります。 


安全上のご注意 (3) \付属品について 
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各部のなま及 




ドア(ハンドル) 


ドアを開けると電源が入ります。 

加熱中(運転中)にドアを開けると、加熱(運転)が停止します。 



上部が少し開いた状態で固定できます。 

加熱終了後、蒸気や熱気を逃がしたり、 
乾燥させるときにお使いください。 
(顔を近付けないでください） 


つゆ受け 


いつもセツトしておきます。 



水の入った水タンクを取り出すと、 

最大1 30 mL の水がつゆ受けに流れます。 

水タンクを取り出した後、すぐにつゆ受けを 
取りはずさないでください。 内部の水がつゆ 
受けに排水されるまで30秒程度かかります。 


. はずしかた • 付けかた 


願い 


水を使った加熱後は 
タンクを抜き 
つゆ受けに溜まった 
水を捨ててください 

(つゆ受けへの排水は 
最大約30秒） 


内部に水が残って 
いると表示で 
お知らせします。 

を押すと 

(_ 初期画面）に戻ります。 


排水口があります 




両端を持ち、手前に引き出す 水を捨てる 

(水洗いなどで清潔に) 


水平に差し込む (本体の足の手前で固定) 

傾けて差し込まない (ツメ折れの原因） 


つゆ受けに溜まった水が熱い場合があります。直接水に触らないでください。 （やけどの原因） 

• ヒーター加熱中や加熱終了後しばらくは、手を触れないようにしてください。高温になる場合があります。 


排気口 . 

蒸気や本体内部の熱気を排出します。 



♦物をのせてふさいだり 
熱や蒸気に弱いものを 
近付けたりしない 

(故障の原因） 



キャビネット 


アースについて C 5 ベ-ジ） 
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吸気口（右側面.本体下部も含む) 

電ミ原プラグ . 


アース線 

必ずアース端子に取り付ける 




































































庫内 


蒸気•熱風吹き出し口 



排気口 

蒸気が水滴となって、 
庫内に出てくることが 
あります。 


庫内灯(天面） 

ドアを開けると点玎します。（最大3分間） 
加熱中に庫内灯を点灯させるときは、画面 
右下の [庫内灯] を押してください。 

押すと、点灯•消灯の切り替えができます。 
工場出荷時は、消灯になっています。 
(省エネ設計） 




[発酵] や [クエン酸洗浄] など、 [庫内灯] を 

表示しない場合があります。 

角皿受け棚 （上段•中段•下段） 


水タンク ^^) 

水を使う加熱のときは、いつも新しい水 
を入れましよう。 

ドア突起部 

水タンクや食品の出し入れ時に、ご注意 
ください。 

ドアガラスパツキン 

高温により一時的に変形することがあり 
ますが、温度が下がると元に戻ります。 

ドアの周囲から少量の蒸気が出ることが 
ありますが、故障ではありません。 


フラツトテーブル 



レンジ加熱のときに、下側から電波が出て食品を加熱します。 
誤って金属類を使うと、火花が出て製品を傷めます。 


• ヒーター加熱中や加熱終了後しばらくは、高温になっています。 

直接手で触れるとやけどをしたり、熱に弱い容器を置くと溶けるおそれがあります。 

• 急冷や衝撃を与えると割れることがあります。 

♦食品カスが付着したままで使用すると、焦げたり火花が飛んだりします。 

こまめにお手入れしましよう。 （56 ベ-ジ） 

* 水を使う加熱の場合、蒸気が水滴となって庫内側面 
に付着したり、底面に溜まります。 （最大 lOOmL ) 

溜まる水の量は、メニューによって異なりますが、 

庫内が冷めてから乾いたふきんなどで拭き取ってく 
ださい。 

水が残っていると、通常の加熱時間よりも長くかか 
ることがあります。 



各部のなまえ 
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操作部と画面の説明⑴ 


操作部 


液晶タツチノ《ネル（ノくネルに表示されるキーを直接押して操作します） 
♦操作キー • メニュー • 加熱時間 • 温度.加熱の進行 • 使用する付属品などを表示。 
• ドアを開けると電源が入り、 （ HSM ) を表示。 

• ドアを閉めると、1分後に電源が切れます。電源の切れるタイミングは、加熱に 
よって異なります。 （ 電源オートオフ機能 ）（23 ペ-ジ） 




•著など、先 
のとがつた 
もので操作 
しない 

(破損の原因) 



表示は、製品に記載されているもの 
と多少異なります。 

また、製品改良のため予告なく変更 
することがあります。 


序動加熱 I 

手動加熱を設定するときに。 

(13 ベ-^) 


I とりけし I 

加熱を途中でやめるときや、 
操作をやり直すときに。 

( 初期画面 ） に戻ります0 
一時停止するときは、ドア 
を開けます。再 スター トは 
pr 夕^!を押します。 


G 初期画面） 



赤外線受光部 

マイへルシオでスマートフォンを使って 
赤外線通信をするときに。 

私の登録メニュー〔47 ペ-ジ） 


操作の途中で、画面を戻すときに。 

な夕一卜 I を押した後は、戻ることが 
できません。 


あたため • 入夕一卜 

• レンジ加熱を自動でするときに。 
Cwmmm ) の状態で押すと 
すぐに自動のレンジ加熱がスタート 
します。 

♦加熱をスタートさせるときに。 
キーの周りが点滅して、押すタイ s 
ングをお知らせします。 

加熱中は、点灯に変わります。 


力□リー表示について 


01 6i 約 250 kcal 


ah 


鶏の照り焼き 




ヘルシオ便利[ナビ] を押すと、メニ 
ューのコツとポイントなどを表示し 

ます。 お気に入り自動メニューの 

登録もできます。 ( J 2 ページ) 


オレンジ色で表示される力□リー 
表示がは、この製品で調理した場合 
の力□リーです。 


カロリーダウン 


表記のない場合は、 


-般調理器での力□リーです。 


» 


(ヘルシオ&タニタ食堂のメニューは除く) 


ルシオ便利ナビ 

» 

r カロリーダウン 1 

鶏の照り焼き 

今までの調理器 

約 258 kcal 

応用 

力□リー 


4 

メニュー 

ダウン y 


約 250 kcal 

コツと 

焼き色を 


ウォーキング 

3 兮相当 

ボイント 

しっかり 



お気に入りメニュー登録 


閉じる j 


[力□リーダウン] 

を押した場合の表示 

|一般調理器と比較し 
た場合の力□リー差 


■© カロリ_ダウン※ 2 
効果を運動量に置き 
換えた場合の目安 


※l (財)日本食品分析センターへの依頼結果(第208061050号、 H 20.06 .24 他)、当社実験結果および、文部科学省「日本食品標準 
成分に基づき、大阪府立大学(協力：吉田幸恵教授 • 矢澤彩香准教授)にて監修した1人分の目安力□リーです。 

• 健康サボートセツトの目安力□リーと塩分は、料理研究家髙城順子先生の監修です。（力□リーダウンメニューの力□リーは除く) 
※2厚生労働省の「健康づくりのための運動指針2006」に基づく。（体重 60kg の人の例） 
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電源が入ると、 
自動画面 （H 


〔初期画面） 

が表示されます 


gpk 目的のメニューを 
選びます 

(初期画面） 



日常メニューをヘルシオの . 

特長を活かしてあたためます。 

(26 〜32ベ-^) 

お料理集 • 別冊お料理集内の自動 ■ 
でできる「焼く • フライ」メニュー 
を表示します。 （33 ページう 

自動メニューをいろいろな . 

検索方法で探すことができます。 

0 5 ペ-ジ) 

飲み物のあたため専用です。 …… 

(36 ページ j 


あたためる 

マイへルシオ 

) 

焼く •フライ 

*( 

蒸す•煮る 

_ 

料理集 

»c 

ヘルシオ教室 

) 牛乳.酒 

尜 

解凍する ( 

お好み 
) 画面選択 

除菌•設定 
お手入れ ( 


/-■… ご自分の登録メニュー、ヘルシオレシピ 
サイトからのメニューを合計25メニュー 
と、自動メニュー16メニューを登録でき 
ます。 〔47ペ-ジ） 

■…… お料理集 • 別冊お料理集内の自動でできる 
「蒸す • 煮る」メニューを表示します。 

(34 ペ-ジ） 

^ 基本の操作をわかりやすく、ご紹介し 
ます。初めてお使いの方は、ぜひご覧 
ください。 〇4ぺ-ジう 

\ 冷凍した肉や魚などを解凍するときに。 

C 37 ペ-ジ） 


f 初期画面) の表示のタイプを 
4種類から選べます。 し14 ペ-ジ) 


• 食器などの除菌をするときに。 C 54 ベ-ジ) 

♦給水パイプや庫内のお手入れをするときに。 C 58*59 ペ-ジ) 
♦ お知らせ音を消すときに。 C 59ページ]) 


操 

作 

部 

と 

画 

面 

の 

説 

明 

( 1 ) 


手動加熱画面 


〇 



を押すと、 


手動加熱の種類が 
表示されます 


» 


〇8ベ-ジ) 
C 40 ベ-ジ) 


G 初期画 _に戻るときに 


©= 寺せすます》©スター^甲します 




30分〇〇ぉ 



時間は長押しで設定できます。 
設定範囲を超えると「ピピッ」 
と鳴り、[〇秒]に戻ります。 


13 


















































































操作部と画面の説明⑵ 


初期画面の設定 



一登録 • 検索 • お手入れなど 


( 初期画面） 


一覧 • カラー表示(本書の操作方法は、この初期画面の設定で説明しています） 


自 

動 

J 

あたためる 

泠 C 

マイへルシオ 


'fir 

焼く •フライ 

蒸す•煮る 

i 瞓 

»C 

f お料理集 

ヘルシオ教室 



牛乳•酒 

解凍する 

f お好み 

1 画寧選択 

除菌•設定^ 
お手入れ L 


❷ 


初期画面の表示をお好みで 
変更でぎます。くキ-獅いタイプ〉 


きます 


自動 

J 


あたためる 

焼ぐ•フライ 

畲 

«• 

蒸す•煮る 

ぉ料醭 



ora を選択するとキーが大きく 
表示される初期画面になります。 

3ページに分かれますが、 [並べ替え] 
を押し、一覧表示でキーの移動がで 
きます。並べ替えたいキーをタッチ 
しながら、目的の位置に移動させま 
す。（元のキーと入れ替わります） 


v — 見知 jO 


[牛乳 • 酒]を 
1ぺージめに移動 




口旁私の 


登録メニュ - 




お気に入り 
自動メニュ- 


% 


HI 走ュ - 


❷ 


1 ヘルシオ教室 


初めてお使いの方に 
基本の操作を 
ご紹介します 


本も 

|最後のページから実際の 
力卩熱に進むことができます 


ヘルシオ教室/入門メニュー 


から揚げ（鶏もも肉） 


お料理集 p . 11 

上段に入れます 


■ 


〈前へも裂こ加， 


4/4 


❸ 


除菌•設定*お手入れ 


除菌 


クエン酸洗浄 


庫内クリーン 


立三 7 L 中 

日 K 疋 



マイへルシオ r 47 ベ-ジ） 

(自分流にメニューを登録できます） 

春メニュー名、メニュー写真、加熱条件を 
登録することができます。また、 ヘルシ 
オレシピサイ トからダウン□ー ドしたメ 
ニュー(合計25 メニュー ) も登録できます。 
私の登録メニュー （18 ページ 7 ) 

參自動メニュー(お料理集）.別冊お料理集 
から選んで、登録することができます。 
(16 メニュー） 

お気に入り自動メニュー （52 ベ-^) 

♦最近使った自動メニューを4 メニュー 
記憶しています 。 C 47ベ-る） 


ヘルシオの使いかたやコツ、 

お手入れについてご説明します。 


» 



嘗ヘルシオ教室 

c 

レンジあたため 

m 

蒸しあたため 

m 

お肉を解凍する 

m 

入門メニューを 
作る 

H 

調理後のお手入れ 
(水初吏った時） 


水タンクのセツト方法、キー操作、 
食品の並べかた、付属品の使いかたなど 
加熱スタートまで、手順を見ながら 
操作ができます。 

⑩ [入門メニューを作る] の 

[から揚げ (鶏 もも肉)] 画面より 


除菌、お手入れ、お知らせ音の設定 
をするときに 


»除菌 （54 ベ-ジ） 


ウェン酸洗浄 （ T 58 ベ-ジ） 
►庫内クリーン (59 ベ-ジ) 
>音設定（_59ペー3 
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お料理集から 
メニューを選んで 
調理する 


お料理集 


*_ 


料理別 

メニュ-検索 


□□ 

□□ 

健康 

サボ-トメニュ- 

季節の餓 


ヘルシオ 

美容 

サボ-トメニュ- 

タニザ食堂⑥ 


料理別 


I •焼く • フライ 


鲁蒸す.煮る 


思/ tz ットメニュー 


•お菓子•パン 


、おすすめメニュー 


__お料理集 
セツトメニュー 

!肉&野菜 
セット 

魚&野菜 
セット 

モーニング 

セット 

ぉ弁当 
セット 

パスタ 

セット 

ごはん& 
ぉか物卜 

今晩&翌朝 
おかずセット 

麵サポート 
セット 


__お料理集 


お菓子•パン 

ケーキ 

クツキー 

シュー 

プリン 

蒸しパン 

その他 

お菓子 

パン 

ピザ 



■_ お料理集 
おすすめメニュー 


■ 


揚げずにできる 
メニュー 


議 S 




■ メニュ _ 番号 
'(No.001—192) 


13さくいん検索 


，材料で探す 


霉)力□リー数で探す 


f リ-数で 


■# No .015 を選ぶとき。 

春[〇]|[1]_[5]—[決定] 

を押す。 

やり直すときは [クリア] 
を押します。 

※〇を省略して、[1]—[5] 
でも設定できます。 


__お料理集（別冊含む） 
メニュー番号 


No.01 




'"(§ 焼きいも を選ぶとき。 

♦[や]を押す0 
やり直すときは [クリア] 
を押します。 


，•お料理集（別冊含む） 

さくいん検索 

あ 

か 

さ 

ち 

な 

は1 

ま 




わ 


» 


謝謂 




焼きいも 


麵 


焼きか> 
やのコ[ 


焼き魚 




あじの開ぎ 




mm 

サボ-トメニュ- 


零•力□リーを控えたい 


I 塩分を控えたい 


&野菜不足が気になる 


%カルシウムしっかり 


多 1 疲れを感じたら 


着 

1,トメこ]- 

+1美容サボートメニュー 

m 

美肌 サボー ト ° 


若々しさ ^V 
サボート 

ぉなか音 

すっきりサボマ 


□□ 

□□ 

季節の食材 


旧旧 [¥] 



えんどう豆 


そら豆 



菜の花 


あさ D 
はまぐり 


付属の「お料 i 議」も 
ご覧<ださい 


ヘルシオ 

夕食 r 


、ルシオ & タニタ食ぎ n 

131約 479 kcaL 

ささみのピカタ定食 



1^5 


ぁたためる 

002 約325 kcal Eia 

天ぶらのあたため 





籲料理写真の画面 
上で指を左右に 
払うようにタツ 
チすると、画面 
を進めることが 
でぎます。 

♦表示のメニュー 
を選ぶときは、 
[決定] を押しま 
す0 


このキーの表 TJX 
があるときは、 
押すと調理する 
ときに必要な情 
報や応用メニュ 
一などを教えて 
くれます。 


焼く 

016約250 kcal 

鶏の照り焼き 


錢 



» 


ルシオ便利ナビ 
鶏の照り焼き 


応用 
メニ] 


コツと 
ポイント 


緦_ 


漂誌 


お気に入りメニュー登録 


一 I 一 

押すと[マイへルシオ]の[お気に入り自動 
メニュー]に登録できます。 （ 52 ページ） 


操作部と画面の説明 ( 2 ) 
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加熱の種類としくみ 


6 


は、水を使う加熱です。 





電波で加熱するため、 
付属品や金属物を使 
うと火花が出ること 
があります。 

ttoo ouuui lu umi iiiA 



• I あたため • スタート I 、[あたためる]- 

• コンビニ弁当あたため] 

ごはんやおかずのあたため。 


あたため] G 6 ペ-0 


[牛乳•酒] ぺ-ジう 

牛乳 • コーヒー、酒などの飲み物のあたため。 


[解凍する] C 37 ^ y ) 

肉や魚などの生ものの解凍。 


手動加熱] — [レンジ] C 39^) 


加熱時間を合わせてあたため。 

出力の切り替えができます。 (1000W- 600W- 500W- 200W) 


就 I 


水を使いません。通常の電子レンジと同じ加熱方法です。 
食品のあたため直しや、解凍をスピーデイにおこないます。 



[使用する付属品] 

參角皿 

參角皿+調理網 


6 


[あたためる]—[005中華まんあたため]、 [006 シュウマイあたため]、 
[007 ごはん (常温) あたため]、 [008 茶わん蒸しあたため]、 


[009 レトルト食品あたため]、[010缶詰あたため ] W 

蒸し物のあたため。 




6 


[あたためる]—[00]スポットスチーム ベ-^ ) 
少量の食品を短時間でしっとりあたため。 


6 


[蒸す] C34 ぺ-ジ ) 

匣動加罰 — [蒸し物] Q 8 ^J) 


• 動加熱 I 

蒸し料理全般。 


イソフト蒸し] (40^5) 


6 


手動加熱」 — [発酵]〔46ぺ 


パンやピザの生地作り。（加湿しながら乾燥を防いで発酵） 


就 I 


水蒸気 (100°C まで)で蒸し器と同じ調理ができます。電子レンジに 
比べ時間がかかりますが、水分を補いしっとりと仕上げます。 
(発酵は 45°C までの水蒸気加熱です） 


レンジ 


レンジ 


使うキーと使用例 


加熱の種類 


蒸し物•ソフト蒸し•発酵 


レンジ•解凍フラットテ—ブルの下側から出る電波で ■ 


水を使いません 
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，角皿 

>角皿+調理網 



6 


[あたためる]—[002天ぶらあたため]、 [003 フライあたため]、 
[004 焼き魚あたため]、[011たい焼き•たこ焼きあたため]、 
[012お好み焼きあたため]、[013おかずパンあたため]、 

「014フランスノ《ンあたため1 C 28 ペ-ジ） 

天ぶらや揚げ物などのあたため。 


6 

6 

6 

6 


[焼く • フライ]※ 


手動加熱] — [ウオーターオーブン]—[1 


|才ーブン] < 32 ベ-^) 


□ーストポークやスペアリブなどの肉料理。 


手動加熱 I イウオ-夕-才-ブントケ-キ] C 42^) 


スポンジケーキ、□ールケーキなど。 


手動卩熱 H ウォ-夕-才-ブン]パン • シュー] 


パリツとふつくら焼き上げるフランスパン、シュークリー厶など。 


手動加熱] — [オーブン] C 42 ぺ-ジ ） 


従来の一般的なオーブン加熱。 


6 


•[煮る] (34 ページ） 


手動加熱] — [煮こみ] CA 1 ペ-ジ） 


肉や魚、野菜などの煮こみ料理。 


ウオーターオーブンは、温度制御された過熱 
水蒸気 (1oo°c 以上)で加熱します。 

•オーブンは、温度制御された熱風で加熱します。 


[使用する付属品] 

♦角皿 

♦角皿+調理網 


6 

6 


[焼く.フライ]※ C 33 ペ-ジ） 


手動加熱] — [ウォーターグリル] C 44 ペ-ジ） 


魚の塩焼き、鶏の照り焼きなど。 

[グリル] 


手動加熱 


i) 


従来の一般的なグリ」レ加熱。 
魚の照り焼き、グラタンなど。 


川圏 


|ウオーターグリルは、高温の過熱水蒸気 
(100°C 以上)で加熱します。 

Iグリルは、高温の熱風で加熱します。 


ル 


使うキーと使用例 


加熱の種類 


H 加熱®讓としくみ 


水を 

使5ません 


水を 

使いません 


ゥォ I 夕 I 才 I ブン•才 I ブン•煮こみ 


※[焼く • フライ]は、水を使わないメニューもあります。 


17 



































































調理のときのお願い 


^水を使う加獅とき】■ 自動加獅とき 


食器や付属品の取り出しは 
付属のミトンなどを使う 

食器ごと加熱されるため、 

直接手で触るとやけどの 
おそれがあります。 



角皿は水平にゆっくり運ぶ 

肉汁、油や熱湯が溜まるため、 
こぼさないようにして 
ください。 


\^\\\ 



調理後は、庫内(フラットテーブル) 
に溜まった水を拭き取る 


結露した水が溜まります。 
(最大 lOOmL ) 

庫内が冷めてから、乾いた 
ふきんなどで拭き取って 
ください。 



加熱が足りないときは、[延長]する 

加熱終了後、[延長]の表示が出ているときは、 
[延長] を押し、加熱時間を合わせ、 I スタート 
を押します。 


加熱時間を延長するとき 

(加熱が足りないとき） C 23 ~^ j ) 


繰り返し続けて作るときは 
仕上がりの調節を使って 
様子を見ながら加熱する 

庫内や付属品が熱い場合は、濃いめに仕上がっ 
たり、うまく仕上がらないことがあります。 


記載の材料 • 分量を守る 

この製品に合わせた内容を記載しています。 
分量を変えるとき d 6 ペーヌ） 


使い終わったら、水タンクと 
つゆ受けの水を捨てる 

ドア内側の水滴や水タンク 
を取り出す際に出る水が、 

つゆ受けに溜まります。 

(最大13〇 mL ) 

つゆ受けに ついて ( lO ^ T ) 


つゆ受けに溜まつた水が熱い場合があ 
ります。直接水に触らないでください。 



つゆ受け 


一日1度は、水タンクの水を捨てる 

衛生的にお使いください。 


ラップは使わない 

加熱によっては発火します。 
蒸し物加熱では、あたたまり 
にくくなります。 



[才■ブン • グリル加熱のとき(ヒ-夕-11卩 熱) 


ラップやプラスチック容器を 
使わない 

溶けたり、発火する 
ので使えません。 



できあがったら、すぐに庫内から 
取り出す 

• 余熱で焼きすぎになることがあります。 

隹水を使う加熱のときは、温度が下がると蒸気 
が水滴となり食品が濡れることがあります。 
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レンジ加熱のとき (電波加熱） ■■ すべての加熱において ' 


角皿 • 調理網 • 金属類は 
絶対に使用しない 


火花が出て、製品を傷めたり、付属品が破損する 
ことがあります。 





特殊な加熱方法でアルミホイルなどを使用するこ 
とがありますが、本書•別冊お料理集の記載通り 
にお使いください。 


小さく切つた根菜などの少量加熱は 
必ず浸るぐらいの水を入れる 

少量の加熱 (100g 以下)は、火花が出たり食品が 
焦げたり燃えたりして、故障の原因になります。 


レトルト食品や缶詰は、移し替える 

アルミなど金属製の容器では 
火花が出て、製品を傷めたり 
します。 

※レトルト食品 • 击詰は、 

[あたためる] 4 [次へ]-^ [次へ] 4 
[009 レトルト食品 あたため] または、 

[010 缶詰あたため] を選ぶと、そのままで 
加熱できます。 （30 ペ^) 



換気をしながら調理する 

熱気や蒸気がたくさん出ます。 



付属品 • 容器は、加熱に合ったもの 
を使う 

付属品は、 「加熱の種類としくみ」 GEi ) 

または、本書(お料理集） • 別冊お料理集を参考に 
してください。 

容器は、 「使える容器 • 使えない容器」 

を参考にしてください。 


加熱中のドアの開閉は 
なるべくしない 

熱や蒸気が外に逃げてしまい、うまく仕上がり 
ません。 

♦加熱状態の確認は、加熱終了間際にすばやく 
おこないます。 

隹自動加熱の途中で開けた場合は、本書(お料理集） • 
別冊お料理集の 「手動でするときは： 」を参考に、 
手動加熱で様子を見ながら加熱してください。 


市販の本や、 ガス オーブン • 他の 
電気オーブンでのレシピで作るときは 
様子を見ながら調理する 

市販の本などの加熱時間や温度では、うまく仕 
上がらないことがあります。 

本書(お料理集） • 別冊お料理集の類似メニューの 
温度を参考に、様子を見ながら加熱してください。 




































耐熱性の 
ない容器 


耐熱14 0 °C 
未満の容器 
発泡トレー 
など 



耐熱14 0° C 以上の容器 



使える容器 • 使えない容器 


耐熱性の 
ある容器 




陶器 • 磁器 


〇 




•フタ付き容器(密閉容器など） 
を使うときは、必ずフタは少 
し開けて、蒸気の出口を作つ 
てください。 

また、フタには、熱に弱いも 
のがあるのでご注意ください。 


X 

X 

•変形したり、焦げたりします。 

X 

X 

〇 

X 


〇 


〇 


•ただし、急 
熱 • 急冷す 
ると割れる 
ことがあり 
ます。 


►ただし、急熱•急 
冷すると割れるこ 
とがあります。 


〇 


〇 


•ただし、急 
熱 • 急冷す 
ると割れる 
ことがあり 
ます。 


•ただし、急熱•急 
冷すると割れるこ 
とがあります。 


〇 


•ただし、急 
熱 • 急冷す 
ると割れる 
ことがあり 
on 9 〇 


〇 


•ただし、砂糖や油分の多い料理 
は、高温になり、変形したり、 
溶けたりするため使えません。 
•時間をかけすぎると変形や溶 
けることがあります。 
電子レンジ加熱用の表示のあ 
るものをお使いください。 


X 


•スチロール•ポ 
u エチレン•メ 
ラミン(幼児用 
食器など）•フエ 
ノール • ユリア 
など、電波で変 
質するので使え 
ません。 


〇 


•ただし、急熱•急 
冷すると割れるこ 
とがあります。 
•色絵やひび、金•銀 
模様のある器は傷 
めたり、火花が出 
るので使えません。 


自動加熱の違たため • スタート I または [ 


] あたためで加熱をするときは、 


フタをしないでください。フタ付き容器(密閉容器など)でフタをして使うと 
センサーが蒸気(湯気)を検知できずに加熱のしすぎで発煙 • 発火 • 突然沸騰の 
原因になります。 


大切 


レンジ 


陶磁器 


プラスチック容器 


ガラス 


.スルも 

スラタど 

ラグスな 

ガト U ス〇 

化ックラむ 

強力•ガ含 



J 卜蒸し 


ゥォ■夕|ォ|ブン . T ブン 
ゥオ—夕—グ U ル•グ3ル•煮こみ 


レンジ • 解凍 
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X 

籲塗りがはげたり、 
ひび割れたり、 
燃えたりします。 

籲天ぶら敷紙や、 
キッチンペーパ 
一など、本書 • 
別冊お料理集で 
記載している使 
いかたであれば 
使えます。 


Q :使えます X :使えません 


漆器など 金属 


願い) ■ 


シリコン容器など、下記以外の容器をご使用になる場合は 
容器の製造メーカーにお問い合わせください。 


その他 


付属品 


アルミ • ステン 
レス • ホー□一 
などの金属容器 
アルミホイル 



耐熱 

1 4 CTC 以上 
のラップ 



•容器や皿に 
ラップすると 
ぎは、ゆとり 
をもたせて軽 
くかぶせてく 
ださい。 


クッキング 
シート 
硫酸紙 



パッケージに 
記載の耐熱温 
度をお読みに 
なりお使いく 
ださい。 


特殊な形を 
した容器 



調理網(金属） 

MM 




角皿(金属） 



x 


〇 


〇 


X 


X 


籲火花が出るので 
使えませんが、 
アルミホイルは、 
本書 • 別冊お料 
理集で記載して 
いる使いかたで 
あれば、使えま 
す。 

(酒のかん • 解凍 
など） 


•ただし、油分 
の多い料理は 
高温になり溶 
けるため、使 
えません。 


•とくに注ぎ口 
の細長い容器 
などでレンジ 
加熱をすると、 
容器の細い部 
分が集中的に 
加熱されるた 
め「突沸」しや 
すく、やけど 
の原因になり 
ます。 


癱 火花が出て、 
製品を傷めます。 


X 


•塗りがはげたり、 
ひび割れたり、 
燃えたりします。 
•竹串など、本書 
• 別冊お料理集 
で記載している 
使いかたであれ 
ば使えます。 


〇 


•ただし、取っ手 
が樹脂の物は、 
溶けるため使え 
ません。 


X 


•溶けたり、発 
火することが 
あります。 


〇 


•ただし、庫内 
壁面に接触さ 
せると焦げる 
ことがありま 
す0 


X 


〇 


►ただし、角皿に 
のせることがで 
きるのは食品 • 
容器を含め 4kg 
までです。 


X 


〇 


〇 


〇 


X 


〇 


籲ただし、蒸し 
専用で市販さ 
れているせい 
ろは使えます。 


#ただし、食品 
を包むとあた 
たまりにくく 
なります。 


•ただし、角皿に 
のせることがで 
きるのは食品 • 
容器を含め 4kg 
までです。 


[除園]をするときは、「除菌できるもの」をご覧ください。 G55 ペ-ジ） 


使える容器•使えない容器 


品紙 

器製. 

漆竹木 
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取り出す 



水を入れる 

水位 2 を超えて入れるとこまれ 


セツトする 



» 


給水口 



❷ 


ドアを開けて 

水タンクの準備 


水道から出した新しい水を、お使いください。 

浄水器の水、アルカリイオン水、ミネラルウォーター、井戸水などは、カビや 
雑菌が繁殖しやすくなります。水道水を使った場合に比べ、よりこまめなお手 
入れが必要です。また、 水道水以外の水は、水タンク内の水量を正しく検知さ 
れない場合があります。 （[水が足りません] の表示が出る場合があります） 


〇つゆ受けの確認 

(水が溜まっていれば、捨てる） 
つゆ受けはいつも、 

セツトしておぎます。 

♦水を使う加熱のときは、つゆ 
受けがセツトされていないと、 
加熱がスタートしません。 



調理中の蒸気やドアの内側の水滴、 
水タンクを取り出す際に出る水 
(最大 130mL) が溜まります。 

つゆ受けの 

CIO ページ :) 



食品を入れて、ドアを閉め 

加熱を選んで、スタートする 


» ^ 


r) 




(加熱によって、仕上がりを調節する 
画面を表示します） 


次ページにつづく 


電源を入れる • 切る 


電源プラグを差し込み 
ドアを開閉する 


c 初期画商）を表示 



» (初期画面） の状態で放置すると1分 
後、自動的に電源が切れます。 

(電源オートオフ機能) （ 23ペー^) 


初期画面0 の状態でドアを開けてい 
ると表示は消えますが、電源は切れ 
ていません。画面やキーに触れるか、 
ドアを閉めると表示します。 



差す 


里動 


あたためる 

マイへルシオ 

焼ぐフライ 

W 

蒸す.煮る 

_ 

お料理集 

W 

ヘルシオ教室 

■i 

牛乳•酒 

解凍する 

お好み 
画面選択 

除菌•設定 
お手入れ 


電源を入れる〜加熱終了後の電源を切るまで (電源 才-トォフ 機能) 



加熱設定•スタ— 


を使う加熱のときの準備 


電源を入れる 
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加熱終了後、1分以内に [延長] を押し、時間を 


合わせて& タート Iを押す。 


加熱終了 
局^ ni 汪；^ 


『秒 


» 




wm 


とりけしを 押して、 G 刃期頂 


次の加熱設定をする。 




» 


[延長] 表示が消えた場合は、手動加熱画面で時間(温度)を合わせて 
[^歹一 を押します。(自動メニューのときは、本書(お料理集） • 
別冊お料理集の 「手動でするときは： 」を参考にしてください） 


延長 

向ン im ; 土意 

1 分 00 秒 


加熱時間を延長するとき 


別の加熱をするとき 

(加熱が足りないとき） 



U 面）にしてから 


( 初期画面） 


1 1 

J 

あたためる 

マイへルシオ 

省 

焼ぐフライ 

鲁 

蒸す•煮る 

__ 

お料理集 

W 

ヘルシオ教室 

<ai 

牛乳•酒 

解凍する 

I お好み 

1画面選択 

除菌•設定 
お手入れ 





加熱終了後に 
1度もドアを 
開けなかった 
場合、自動的 
に電源は切れ 
ません。 



►加熱後は、製品内部を冷 
やすために、フアンが最 
大10分程度回転します。 
製品を長持ちさせるため 
にフアンの回転中は、な 
るべく電源プラグを抜か 
ないでください。 


電 

源 

を 

入 

れ 

る 

七刀 

ス 


延長 


食品を取り出した後、次の3つの条件で、自動的に電源が切れます。 
電源が切れるまでの時間は、庫内温度によって1〜10分程度異なります。 

〇ドアが閉まっている 

❼ (初期画面） を表示している 

( (初期画面） は I とりけし I を押すと表示します） 

❸ 圓 表示が点灯していない 

一日に1度は、水タンク•つゆ受けのお手入れを 
おこないましよう。 C 57ベ-刃 


自 U 高 

J 

あたためる 

■ 
マイへルシオ 

焼く •フライ 

鲁 

蒸す•煮る 

__ 

お料理集 

V 

ヘルシオ教室 

牛乳•酒 

傘 

解凍する 

お好み 
画面選択 

除菌•設定 
お手入れ 


表示 

庫内が高温であることを 
お知らせしています。 
やけどにご注意ください。 


続けて加熱をするとき 


加熱終了 


23 
















































ドアを開けて、水位 1 以上の 水を入れて本体にセツトする 



ドアを閉めて 




[ウォー ター オーブン] 
を選ぶ 


手動 

ウ オーター オーブン 


オーブン] 

を選ぶ 


» 



[予 熱な し] を 
選び、» 

い段] を 
確認し、 

[決定] を押す 


n ： す_ブン 
1段予熱なし 


[200° C ] 

に合わせる 


200 


ST) 


» 


10分1分10秒クリア 


n ： 才_ブン 
1段予熱なし 


200 

20分肌 


110分|1分|10秒 I クリア 

卜を押します 


[20 分00秒] 
に合わせる 

•[10分]を2回 
押す 


まず、これから 


カラ焼きをする6 


(所要時間： 20分程度) 


ご購入後、初めてお使いになるとき 


なぜカラ焼きが必要？ 庫内に付着している油を焼き切ります。 

カラ焼きをしなくても調理できますが、庫内が高温になると排気口から煙やにおいが出ます。 
そのため、調理前にカラ焼きをして煙やにおいを出しておきます。何度か調理をおこなった後 
でも煙やにおいが気になるときは、 [庫内クリーン] の操作をしてください。 (59 ペ-ジ) 

まず、換気を良くしましよう 




必ず部屋の窓を全開するか、換気扇を回す 

煙やにおいに敏感な小鳥などは、別の部屋に移しておきましょう。 

つゆ受けをセツトする CiO ^) 
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⑧ 

接触禁止 


加熱中や加熱後しばらくは 
庫内 • ドアに触らない 

【やけどの原因】 





■ ■… . 

20分後、加熱終了 




_加熱中 • 加熱後は 

高温のため庫内壁が膨張するときに「ボン」と鳴ることが 
あります。冷めるときも鳴ることがあります。 


本体がかなり熱くなっています。ご注意ください。 


ドアを少し開けて、蒸気を外に逃がします。 


顔を近付けてドアを開けないでください。 
蒸気が出てきます。 


► 製品内部を冷やすために、ファンが5分程度回転します。 


♦フラットテーブルが熱くなっています0 

熱に弱い容器を置くと溶けたり、変形することがあります。 

籲庫内に水滴などが残っているときは、 庫内が冷めてから 
乾いたふきんなどで拭き取ってください。 



30秒後 

» 



•水タンクの水を捨て、3◦秒 
程度してからつゆ受けの水を 
捨てます。すぐにつゆ受けを 
セツトしておぎます。 



•庫内が高温のときは、次の加熱は使用できません。 

[解凍する] • [ソフト蒸し]の一部メニュー • [発酵] • [除菌] ([ U -04] を表示し、お知らせ音が 
鳴ります。( ^~3ぺ^) ) 

•つゆ受けに溜まった水が熱い場合があります。直接水に触らないでください。 



汪思 


一“ j カラ焼きをする 


カラ焼きが終わ 
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レンジ 


あたため 



0 卵(殼付き卵 • ゆで卵 • おでん 
の卵など)を加熱しない 


【爆発し、大変危険】 


例 冷凍ごはんのとき （他のメ ニ ュ-は右ペ-ジ参照) 


c 自動） 


準 

備 


食品を入れる 



• 耐熱性の 平皿にラップのまま 

の冷凍ごはんをのせます。 
極端に端へ置くと上手に仕上 
がりません。 


飲み物の加熱では、沸騰するので絶対に使わない。 
[牛乳 • 酒]で加熱します。 （36 ぺ-ジ ：) 


• 使える容器 CB& (20 ペ-ジ) 
フタ付き容器(密閉容器など)や 
袋は使わない。 

♦角皿 • 調理網は使わない。 



•量が多いときは、2つに分けて、 
中央に置きます。 

♦ラップをするものについて 

(27 ベ-ジ) 



ドアを閉めて 


G 初期画面） 



初期画面で 

たため•スタート I を 
押すと、自動のレンジ 
加熱がスタートします。 




癱仕上がりを調節するときは 

スタート後3◦秒以内に操作する。 
(初めは、 [標準]) 



大切 


卜食品の状態に合わせて、 
必ず仕上がりキーを押す 


ものがあります。¢27 ページ) 


• 「あたためる l -^ r igjgd あたため1 

-[ スタート] の操作でも、同じ 
加熱です。 


♦加熱途中で混ぜるときは、 

ドアを開けると一時停止します。 
再スタートは、ドアを閉めて 
タート I を押します。 

書加熱時間を延長するとき 

(23 ぺ - E ) 



ごはん • おかず • ゆでた野菜(冷凍)の解凍 （ 37 ベ-ジ) 以外で、 |あたため 
あたため]を使わないでください。お料理集 iET 
加熱のしすぎで、発煙•発火する食品があります。 


スタート、 または 


- KEC1 , 


(—ジ 


• 水分の少ないもの(干もの • 落花生など） • 乾燥したもの • パセリ • はじけやすい食材の入ったもの 
(いかなど） • 青じそなどの乾燥は、 _力_ 4[レンジ] — [200 W ] で様子を見ながら加熱します。 
♦加熱後のラップは、やけどに気を付けて、すぐにはずします。 （食器•容器の変形の原因） 
•高温で使用した後のフラットテーブルに、プラスチックなど熱に弱い容器を置いたり、ラップ 
を敷かないでください。 
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0 あんまん•パン • 焼きいも、水分の 
少ないもの、少量のものには使わない 

【発煙 • 発火の原因】 


食品別自動あたためのコツ 


• 食品の状態、分量に合わせて仕上がりの調節をしてください。 

• 〇 はラップをします。 

• 時間や W 数を合わせて加熱するときは、 

使いかた加熱早見表をご覧ください。お料理集 iei 〜_ペ-ジ 


食品 

分量 

状態 

ラップ 
の有無 

仕上がりの鼸 

コヅ 

ごはん 

Hill / 

1 〜 4 杯 
(1 杯 150g) 

常温•冷蔵 

— 

4 杯のときは 

[あつめ] 

♦固めのときは、水を振りかける0 

冷凍ごはん 

メ \ 

卜 2 個 

(1 個 100 〜 150g) 

、か 击 

/T1/ 果 

〇 

— 

♦ 1 個を 100 〜 150g にして、厚みが 3cm 以 
内になるよう、平らに冷凍したものを使う。 
必ず皿にのせる0 

Cl00~150g^T^ 

ピラフ 

100 〜 40 Og 

常温•冷蔵 

— 

— 

♦加熱後、混ぜる0 

250 〜 40 0g 

冷凍 

〇 

— 

♦あらかじめ、よくほぐしておく0 

汁物(みそ汁） 

卜 2 杯 (1 杯 150mL) 

常温•冷蔵 

— 

[あつめ] 

♦加熱後、かき混ぜる0 

カレー 
シナ ユー 

200 〜 40 Og 

常温•冷蔵 

〇 

[ぬるめ] 

♦加熱後、かき混ぜる0 

、か 击 

/■P/ 果 

[あつめ] 

♦底の平らな浅い容器に入れる。残り時間が 
出ると取り出してかき混ぜ、| スタート |を 
押して加熱する。加熱後、かき混ぜる。 

蒸し物 
(シュウマイ） 

5 〜 12 個 (160g) 

冷凍 

〇 

— 

♦両面に水を振りかける0 

煮物 

100 〜 40 Og 

常温•冷蔵 

— 

[ぬるめ] 

♦煮魚など身がはじけるおそれのあるものは 
ラップを芍る。 

揚げ物 
(天ぶら) 

1 〇〇〜 4 〇〇 g 

常温•冷蔵 

— 

— 

♦皿にキッチンぺーノ v° —や天ぶら敷紙を敷き、 
重ならないように並べる。 

•いかは、はじけるので1 手動加熱—「レンジ] 
—[200W] で、ひかえめに加熱する。 

焼きとり 

2 〜 6 本 (150g) 

常温•冷蔵 

— 

— 

— 

焼き物 

(ハンバーグ） 

1 〜 4 個 
(1 個 90g) 

常温•冷蔵 

— 

[あつめ] 

— 

冷凍 

〇 

— 

♦加熱後、ラップをしたまま2〜3分蒸らす。 

焼きそば 

100 〜 20 0g 

常温•冷蔵 

— 

— 

♦パサついているときは、サラダ油かバター 
を少し混ぜる。加熱後、混ぜる。 

里いも•かぼちゃ 

250 〜 50 0g 

冷凍 

〇 

— 

— 

ミックス 

ベジタブル 

1 〇〇〜 30 0g 

冷凍 

〇 

— 

A ♦少量加熱は加熱しすぎると発煙- 
^ IP 発火のおそれがあります。 


知っておいてください 


•この加熱方法は、食品の蒸気(湯気)をセンサーが検知して、加熱が終了するしくみとなっています。そのため、 
容器や皿にラップをしっかりかぶせたり、フタ付き容器(密閉容器など)のフタをして加熱をしないでください。 
加熱のしすぎで発煙 • 発火 • 突然沸騰の原因となります。 

ラップをするときは、ゆとりをもたせて軽くかぶせてください。 

♦庫内に水滴が残っているときは、必ず拭き取ってからお使いください。（庫内が熱いときは、やけどに注意） 
水が残っていると、本来の加熱時間よりも長くかかることがあります。 











































サックリあたためる6 



天ぶら(常温.冷蔵もの)をあたためる 


揚げる前のとんかつやコロッケなど、パン粉が白い状態のものは、調理することはできません。 


過熱水蒸気でサック 1 j あたためるメニニ 


焼ぐフライ 

蒸す•煮る 

_ 

お料理集 

W 

ヘルシオ教室 

■t 

牛乳.酒 

解凍する 

お好み 
画面選択 

除菌.設定 
お手入れ 


□ 

□ □ 

man 

IB ^ 

あたため 

コンビニ 

弁当 

あたため 

001 

002 ； 

スポツト 

天ぶら i 

スチーム 

あたため ： 





» 


| 國國蠢 Q 國 IHHB 


011 

SET 


おかずパン 
あたため 


B [OJ- 
012 

お好み焼き 

あたため 


014 

フランスパン 

あたため 


-4 ページめを 
表しています。 


- 加熱の特長を 
説明していま 
す0 


準 

備 


•使える容器__ 

ベ-ジ) 

籲つゆ受けが、カラであること 
を確認する。 




ドアを閉めて 
[あたためる] を選ぶ: 


自動 


焼ぐフライ 

蒸す•煮る 

_ 

お料理集 

V 

ヘルシオ教室 

■t 

牛乳.酒 

尜 

解凍する 

お好み 
画面選択 

除菌•設定 
お手入れ 


» 


[天ぶらあたため] 
を選ぶ 



» 


[常温 • 冷蔵] 

を確認する 

オーブン 

天ぶらのあたため 





スタートを押します 



食品を取り出す 



高温になるため、直接手で触れない 
角皿に水や油などが溜まることがあります。 
やけどにご注意ください。 


• 仕上がりを調節するときは、 
スタート後3◦秒以内に 
操作する。（初めは、[標準]) 



大切 


卜食品の状態に合わせて、 
必ず仕上がりキーを押す 
ものがあります。 

(29 ぺージ J 


• 加熱途中で残り時間を表示 
します。 


* 加熱時間を延長するとき 

(23 ぺ-ジう 

♦ご使用後は、水タンクとつゆ 
受けの水を捨てる。 C 10 ベ-ジ) 
籲庫内のお手入れも忘れずに_ 
おこなってください。 (^6 ページ) 
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手動で加熱するときは、 加熱早見表 をご覧ください。 お料理集 IEI 〜 _ ペ-ジ 
ラップは使いません。 


食品 （状態） 

操作 キー 

分量 

仕上がりの調節 

天ぶら 


002 天ぶら 
あたため 


— [常温 • 冷蔵] 
または [冷凍] 

1〇〇~4〇〇 g 


癱かき揚げは、焦げやすい; 

卜こめ、 [手動加熱] で 

加熱します。 お料理集 B 

23〜 ぺ-ジ 


とんかつ•コロッケ 

(すでに油で揚げたもの） 


— [常温 • 冷蔵] 

1〇〇~4〇〇 g 

30 Og 以上は 

[濃いめ] 

八ンバーグ 

(すでに焼いてあるもの） 

— [常温.冷蔵] 
または [冷凍] 

1〜4個 
(1 個 90 g ) 

4個は 

[濃いめ] 

調理済 

お弁当用冷凍フライ 

(すでに油で揚げたもの） 


003 フライ 
あたため 


— [冷凍] 

8〇〜3〇〇 g 
(1 個2〇〜 35 g ) 

30 Og は 

[濃いめ] 

フライドポテト 

(すでに油で揚げたもの） 




— [常温 • 冷蔵] 

1〇〇 ~200 g 

[薄め] 

骨付きフライドチキン 

(すでに油で揚げたもの） 


― [常温 • 冷蔵] 

1〇〇 ~400 g 

[濃いめ] 

冷凍焼きおにぎり 

[冷凍] 

8〇〜 300 g 


焼き魚 
焼きとり 

(すでに焼いてあるもの） 


004 焼き魚 
あたため 



1〇〇 ~300 g 

30 Og は 

[濃いめ] 

たい焼き • 今川焼き 
たこ焼き 


011 たい焼き 
たこ焼き 
あたため 


— [常温.冷蔵] 
または [冷凍] 

8〇〜 300 g 
• 調理網の右側に 
置きます。 

30 Og は 

[濃いめ] 

お好み焼き 


◦12 お好み焼き 
あたため 


[常温.冷蔵] 
または [冷凍] 

1枚 (200 g ) 


カレーパン 
焼きそばパン 


◦13 おかず パン 
あたため 



1〜4個 

(1 個100〜 120 g ) 


フランスパン 


014 フランスパン 
あたため 


— [常温 • 冷蔵] 
または [冷凍] 

2〜8切れ 
(1 切れ 30 g ) 


□ー ルパン 

V 

[常温 • 冷蔵] 
または [冷凍] 

2〜8個 
(1 個 30 g ) 




♦電子レンジ加熱に比べて時間がかかります。 

♦食品の種類や形状によって、仕上がりが変わります。 

仕上がりの調節や、加熱の延長を利用してください。 

とくに市販品は、様子を見ながら加熱してください。 

♦食品の種類や状態によって、全く油の落ちないものもあります。 




































































しつとりあたためる6 蒸気 


r 


例中華まん(常温•冷蔵もの)をあたためる 


たっぶりの蒸気で水分を補い、しっとりあたためます。 


焼ぐフライ 

蒸す•煮る 

_ 

お料理集 

V 

ヘルシオ教室 

牛乳.酒 

尜 

解凍する 

お好み 
画面選択 

除菌•設定 
お手入れ 


蒸気でしっとりあたためるメニ- 


□ 

□ □ 



あたため 

コンビニ 

弁当 

あたため 

001 

002一" 

スポツト 

天ぶら 

スチーム 

あたため 

私 sS 



» 


1 B 1 

003 

フライ 

あたため 

gl 轟 

004 

焼き魚 

あたため 

005 

! 中華まん 
i あたため 

! ^ii 

006 : 

シュウ マイ！ 
あたため ： 




» 


1 □ 1 

：007 

i ごはん（常温) 
■: あたた^) 

008 : 

茶わん蒸し 丨 

_ 

：009 

i レトルト食品 
i あたため 

i "s 

010 ； 

S 踅 ため； 

灑•丨 


□ B B 


たい焼き•たこ焼き 
あ f こため 


お好み焼き 

あたた 


-4 ページめを 
表しています。 


\\ 1鼸舅_1 

r 013 n oi4 


013 

おかずパン 
あたため 

m 


醒 ^画 j 


フランスパン I 
あたため 


加熱の特長を 
説明していま 
す0 



食品を入れる 



※食品によって 
は、直接角皿 
に置く場合が 
あります。 


6水位を 2の線に合わせる 



ドアを閉めて 
[あたためる] を選び 
[次へ] を押す 



[中華まんあたため] 
を選ぶ 



» 


[常温 • 冷蔵] 
を確認する 

蒸し物 

中華まんのあたため 





高温になるため、直接手で触れない 
角皿に水などが溜まることがあります。 
やけどにご注意ください。 


• 使える容器^8^1 (20 ベ-ジ) 
•食品によっては、直接角皿に 
置きます。 

♦つゆ受けが、カラであること 
を確認する。 


♦仕上がりを調節するときは、 
スタート後 30 秒以内に 
操作する。（初めは、[標準]) 



大切 


メニューによって、 
必ず仕上がりキーを 
押すものがあります。 


C 31 ベ-の 


• 加熱途中で残り時間を表示 
します。 


♦加熱時間を延長するとき C 23ベ-ジ) 
♦ご使用後は、水タンクとつゆ受け 
の水を捨てる。 （10 ペ-ジう 
籲庫内のお手入れも、忘れずにおこ 
なってください。 (36 ページ） 


© ♦ 電子レンジ加熱に比べて時間がかかります。 

♦容器の形状•材質や盛りつけかたなどによって、仕上がりの温度が変わります。仕上がりの調節や、 
加熱の延長を利用してください。とくに市販品は、様子を見ながら加熱してください。 

•レトルトパック、缶詰の加熱は、レンジ加熱では絶対にしないでください。 

(火花が出て本体を傷めたり、食品の発煙•発火の原因） 
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ciin 


手動で加熱するときは、加熱早見表をご覧ください。お料理集 IEI 〜 IEI ぺ- 


ジ 


_ [スポットスチーム]办で加熱する 

冷蔵シュウマイ (6 個)をあたためる目安時間：約8分 



1 

W 1 ^ 

1 

ラップはしない ▲ 

必ず、右側に置く ^ — ^ 


調理網 
角皿 


• 使える容器 ^ 8^1(20 ペ-ジ) 
籲食品によっては、直接角皿に 
置きます。 

癱つゆ受けが、カラであること 
を確認する。 



ドアを閉めて 
[あたためる] 
を選ぶ 


» 



[ス ポツトスチーム] 

を選ぶ 


» 


v > 




あとは、 

(30 ペ-ジ) の 
操作0以降 
と同じです。 


※総菜の缶詰、まんじゅうは、人肌程度の食べ頃温度に仕上がります。 


食品 （状態） 

分量 

置きかた • 仕上がりの調節 

ごはん(常温） 

1 杯 (150 g ) 

• 茶わんに入れ、角皿の右端に置く 0 
• 仕上がりの調節 4 [あつめ] 

中華まん 

1 個 (7 ◦〜 80 g ) 

• 直接、調理網の右端にのせて、角皿に置く。 

• 中華まんは、仕上がりの調節— [あつめ] 

シュウマイ 

6 個 (80 g ) 

総菜の缶詰 

(さんま蒲焼き、焼きとりなど） 

1 缶 (8 ◦〜 100 g ) 

• 缶のフタを開け、調理網の右端にのせて、角皿に置く。 
※フタを開けずに加熱できますが、加熱後開ける際にやけどの 
恐れがあるため、フタを開けて加熱します。 

まんじゆう 

1 個 (5 〇〜 100 g ) 

• 直接、調理網の右端にのせて、角皿に置く。 

仕上がりの調節— [ぬるめ] 

※もちを使った和菓子(例：大福など)は、加熱できません。 


食品 (状態) と操作 キー 


分量 


置きかた • 仕上がりの調節 


005中華まん 
あたため 


006シュウマイ 
あたため 


イ 常温.冷蔵] 
または [冷凍] 


1〜4 個 

(1 個 70〜120 g ) 


• 直接、調理網にのせて、角皿に置く。 

• 1 個が 12 Og のときは、仕上がりの調節— [あつめ] 


5〜12 個 
( 160 g まで) 


直接、調理網にのせて、角皿に置く。 


007ごはん(常温) 

あたため 


—杯数合わせ 


1 〜 4 杯 
(1 杯 150 g ) 


1人分ずつ茶わんに入れ、角皿に置く。1杯は右端に置く。 

冷凍ごはんは、 「 wa ^ あたため 1 または _こ ため • スター n で 

あたためる。 ( 2Q ペー”) 


oo8 ia 


>[ 常温] 

または [冷蔵] 


1〜4 個 
(1 個 150 g ) 


角皿に置く。 

手作りの茶わん蒸しは、共ブタまたは、ラップをします。 
市販の冷蔵茶わん蒸しは、フイルム製のフタのまま加熱します。 


009レトルト食品 

あたため 


カレー、 パスタ ソースな ど 


1〜2袋 
(1 袋 200 g ) 


直接、パックのまま調理網にのせて、角皿に置く。 


籠ため 


総菜の缶詰(さんまの蒲焼き、焼きとりなど） 


1〜 

(1 缶 80〜100 g ) 


♦缶のフタを開け、調理網にのせて、角皿に置く。 

※フタを開けずに加熱できますが、加熱後開ける際にやけどの恐れが 
あるため、フタを開けて加熱します。 


ノオ 


自動 


少量のときは 


レンジ 


B しつとりあたためる(蒸気)/スポツトスチ—ム 


常温•冷蔵もの 
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レンジ 


コンビニ弁当あたため 


例レンジ加熱対応パッケージに入ったお弁当(または丼物)のとき OT) 



食品を入れる 


取り出しておくもの 


調味料飾りゆで卵アルミケース 


% I I 


など 


• 使える容器 CB & (20 ベ-ジ) 
♦角皿 • 調理網は使わない。 



♦一度に加熱できる分量は、 

1人分300〜50 Og 

レンジ加熱対応のパッケージに 
入ったお弁当、または丼物。 



ドアを閉めて 
[あたためる] を選ぶ: 


レンジ 


コンビニ弁当 


あたため] を選 


自動 


ベ 


あたためる1 



「響 ▲ 

焼ぐフライ 

蒸す•煮る 

鬮 

V 

お料理集 

ヘルシオ教室 


尜 

牛乳•酒 

解凍する 

お好み 
画面選択 

除菌•設定 
お手入れ 


j あたためる 


» 


■ 

あたため 

rlj 

コンビニ \ 

弁当 

あたため 

001 

スポツ ト 
スチーム 

002 

天ぶら 
あたため 

m 



レンジ 

コンビニ弁当 
あたた& 


フタや調味料容器、 
ゆで卵、アルミケース 
は取りはずす 



角皿•アミは使用しません 

スター トを押します 



知っておいてください 


• この加熱方法は、食品の蒸気(湯気)を検知して加熱が終了するしくみと 
なっていますので、 容器をラップでしっかりかぶせたり、フタをしたま 
まで加熱すると加熱のしすぎで発煙 • 発火の原因になります。 

♦庫内に水滴が残っているときは、必ず拭き取ってから、お使いください。 
(庫内が熱いときは、やけどに注意） 

水が残っていると、本来の加熱時間よりも長くかかることがあります。 


® ♦包装しているラップやフタは、変形したり、溶けたりするため、必ずはずします。 

♦加熱中に破裂や発火のおそれのあるものは、取り出しておく。（調味料の入った容器、ゆで卵など） 
•アルミで加工された容器に入ったものや、アルミホイルは使わないでください。（火花が飛び、故障の原因) 
•高温で使用した後のフラットテーブルに、プラスチックなど熱に弱い容器を置かないでください。 
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焼く 6 •フライ 6 


メニューによって、水位、付属品などが異なります。詳細は本書(お料理集）•別冊お料理集を参考にしてください。 


例 から揚げ (鶏 もも肉)を作る 4人分 


Ciin 


自動 

J 

あたためる 

遣 

マイへルシオ 


_ 

お料理集 

ヘルシオ教室 

■t 

牛乳•酒 

解凍する 

お好み 
画面選択 

除菌•設定 
お手入れ 


焼く • フライの代表16メニニ 


nun 


焼き 




から揚げ 
(鶏もも肉） 

m 


鶏の 

照り焼き I 

m 


045 

焼きいも 


» 


□ B 

023 — 
グラタン 




□ □ 


I 卜ースト 

m 


192 

ピザ 

(冷蔵•冷凍） 

ハ 


卜-スト&目玉焼き 
S ベ-コン巻き 


» 


□ B 

022 

ハンバーグ 

B 

1033 
塩ざけ 
塩さば 

■ 

_ 

036 

益雲の 

037 

ぶりの 

照り焼き 

Id 


回瞧ぼ 


» 


nun 




166 

スポンジ 

ケーキ 

轉 


焼き野菜 


龜 

186 


-ルパン 




-4 ページめを 
表しています。 


厂 16メニューの 
/ 中に目的のメ 
ニューがない 
場合に押しま 
す0 


食品を入れる 




K 20 ベ-ジ） 

► 水を使わないメニューもあります。 

_つゆ受けが、カラであることを確認する。 


ドアを閉めて [から 揚げ(鶏もも 肉)] [3 〜4人 分] を 

[焼く • フライ] を選ぶを選ぶ 選ぶ 


む克ぐフラィ 

I ^« 

お料理集 


ヘルシオ教室 


» 


m \ 尜 

牛乳•酒 解凍する 

お好み丨除菌•設定 
画面選択お手入れ 


焼く .フライ 


Q □ □ 


カンタン 
焼き 


鶏の 

照り焼き I 


051 045 

から揚げ焼きいも 
(鶏も蝴） ^ 

MilM 


» 




ウ オーター グリル 

から揚げ 
( 鶏もも肉） 


-2 人分3〜4人分 


6 


-圍 


スター トを押します 



食品を取り出す 

’ピ—ピ_ jv 
ピーピ 


高温になるため、直接手で触れない 
角皿に水や油などが溜まることがあります。 
やけどにご注意ください。 




' [次へ]を押すと4ページめに 
[焼く • フライのお料理集へ] 

を表示します。押すと、お料 
理集 • 別冊お料理集に記載し 
ている[焼く •フライ]メニュー 
(自動)を、メニュー番号順に 
表しボ 


II ^ 

<前へ 

加熱の 
ヒントク 

焼ぐフライの 
お料理集へ 


>仕上がりを調節するときは、 
スタート後30秒以内に 
操作する。（初めは、[標準]) 


焼き上がり 

薄め 

標準 

濃ぃめ 

— 



>加熱途中で残り時間を表示 
します。 

>加熱時間を延長するとき 


(23 ベージノ 

>ご使用後は、水タンクとつゆ 
受けの水を捨てる。 〇〇ベ-ジ) 
>庫内のお手入れも忘れずに 


おこなってください。 (5 6ペー^) 


B n ンビニ弁当あたため/焼く•フライ 
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蒸す 6• 煮る6 

メニューによって、水位、付属品などが異なります。詳細は本書(お料理集）•別冊お料理集を参考にしてください。 


例じやがいもを蒸す 


| SU 1 

J 

炎 

あたためる 

マイへルシオ 


W 

焼ぐフライ 


鬮 


お料理集 

へ 


尜 

牛乳•酒 

解凍する 

お好み 
画面選択 

除菌•設定 
お手入れ 




» 


B 

079 

茶わん蒸し 

071 

赤飯 

078 

ゆで卵 

mi 

080 

温泉卵 



園國团國■國 國國— 



4ページめを 
表しています。 


厂 16メニューの 
/ 中に目的のメ 
ニューがない 
場合に押しま 
す0 




ドアを閉めて 


[蒸す • 
を選ぶ 

煮る] 


J 


あたためる 

マイへルシオ 


鲁 

焼ぐフライ 

蒸す•煮る_ 

瞓 

ggi 

ぉ料理集 ■ 

ヘルシオ 

mi 

尜 

牛乳•酒 

解凍する 

お好み 
画面選択 

除菌•設定 
お手入れ 



[蒸しいも • かぼちゃ] 
を選ぶ 



蒸し物 
蒸し野菜 

(いも • かぼちゃ） 





食品を取り出す 

6ST 


高温になるため、直接手で触れない 
角皿に水などが溜まることがあります。 
やけどにご注意ください。 


• 使える容器 ^ 8^1(20 ベ-ジ) 

•つゆ受けが、カラであること 
を確認する。 


※籲 

• [次へ] を押すと4ページめに 
[蒸す • 煮るのお料理 集へ] を 

表示します。押すと、お料理 
集 • 別冊お料理集に記載して 
し、る [蒸す•煮る] メニュー(自 
動)を、メニュー番号順に表示 


します。 


<前へ 


加熱の 
ヒントク 


蒸す•煮るの 
謂里集へ 


♦仕上がりを調節するときは、 
スタート後30秒以内に 
操作する。（初めは、[標準]) 



大切 


メニューに合わせて、 
必ず仕上がりキーを 
押すものがあります。 


〔35ペ-ジ) 


♦加熱途中で残り時間を表示 
します。 


♦加熱時間を延長するとき 

(23 ペ-ジう 

癱ご使用後は、水タンクとつゆ 
受けの水を捨てる。 (10 ペ-ジ) 
• 庫内のお手入れも忘れずに 
おこなってください。 G 56 ベ-^) 
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da) 


[ No .062 蒸し野采清野采)]、 [ No .063 蒸し野采(根采)]、 
[ N 0.064蒸し野菜(いも • かぼちゃ)]の ポイント 


• 1度にできる分量。 作 表参照 ) 

♦角皿に調理網をのせ、材料を並べる。 
♦ラップはしません。 

♦材料の大きさは、そろえます。 

切りかたが下表と異なる場合は、 

•少量のときや急ぐときは 


手動加熱| 


[蒸し物]で様子を見ながら加熱してください。 

序 動加熱 I — [レンジ] —[600 W ] で加熱します。 


※少量 （100 g 以下)をレンジ加熱すると、火花が出たり、食品が焦げたりして、故障の原因に 
なります。大きめの容器に野菜が浸るぐらいの水を入れて、ラップをして加熱してください。 
例：にんじん 50 g (水 25 mL ) のとき、約2分10秒 
• 素材に合わせて、必ず仕上がりキーを押すものがあります。 

下表以外の野菜(とうもろこし、枝豆など)を蒸す場合は、加熱早見表 
をご覧ください。お料理集_〜_ぺ-ジ 


素材と コツ 


選ぶメニュー 


目安分量 


ほうれん草 • 小松菜 

籲太い根には、十字の切り込みを入れる。 

※調理網にのせにくい場合や食品が天面に当たる 
場合は、角皿に直接のせます。 

♦加熱後、アク抜きと色止めのためにすぐ水に取る。 



アスパラガス 

根元のかたい皮を取る。 


[062 蒸し野菜(青野菜)] 


ブロッコリー 

小房に分ける。仕上がりの調節で [柔らかめ] を選ぶ。 



100〜40 Og 
まで 


重ならないように 


大根 

大きさをそろえて切る。 


にんじん • ごぼう 

lcm 厚さの輪切りまたは、斜め切りにする。 



[063 蒸し野菜(根菜)] 


重ならないように 


じゃがいも 

1個 （150 g ) を4つに切る。丸ごとは、加熱されにく 
いため、加熱できません。 


さつまい=& 

1本 (250 g ) を4つに切る。 

丸ごとゆでるときは、直径 5 cm 以下のものを用意し、 
仕上がりの調節で [柔らかめ] を選ぶ。 

加熱後、1◦分程度庫内で蒸らします。 



[064 蒸し野菜(いも 
かぼちゃ)] 


重ならないように 


1 50 g 〜1 kg 

(かぼちゃは 
40 Og まで) 


かぼちゃ 

3〜 4 cm 角に切る。仕上がりの調節で [固め] を選ぶ。 


■蒸す•煮る 
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牛乳 • 酒 


0 加熱しすぎない 

突然の沸騰により飛び散ります 

【やけどのおそれ】 


例牛乳1杯 (200 mL ) をあたためる 


c 自動） 




準 

備 






食品を入れる 


(2 杯） （3 杯） （4 杯） 



ドアを閉めて 
[牛乳 • 酒] を選ぶ 



」•牛乳 i 酒 





角皿•アミは使用しません 
スタートをす甲します 


[1 杯] を確認する 


♦初め、[牛乳]を表示します。 

次回は最後に加熱した方が表示されます。 


-酒のかんをするときは 

[酒] を選び、 [本数] を選ぶ 



J ST 

、乂 1〜 ます 



♦仕上がりを調節するときは、 
スタート後3◦秒以内に操作する。 
(初めは、 [標準]) 



• 加熱途中で残り時間を表示します。 


… _^|pL -…. 

食品を取り出す 

仑-ピ_ 

ピーピ 


♦加熱時間を延長するとき (23 ぺ-ジ ) 
♦加熱しすぎたときは、1〜2分程度 
庫内で冷ましてから、取り出して 
ください。 


• 使える容器 

♦角皿 • 調理網は使わない。 



♦一度に加熱できる分量は、基準分量 
1〜4杯(本)まで。 

• 容器に入れる一杯あたりの分量を、 
お守りください。 

♦加熱前、加熱後も必ずかき混ぜます。 
♦加熱前の温度によっては、仕上がり 
の調節をしてください。 


r 

基準分量 

1杯あたり 

牛乳 

() 内は コーヒー 

酒 

200 mL (150 mL ) 

180 mL 

加熱前の 
基準温度 

冷蔵保存…約 8 °C 

(常温保存…約20。〇 

常温保存…約 20 °C 

容器 


アルミホイル 


♦コップは、 低めの広口 容器を使う0 
♦基準分量を入れて、8分目ぐらいに 
なるものを使う。 

* お酒の量がとっくりに入れて、くび 
れより上にくるときは、その部分に 

アルミホイルを巻く。 



• 酒のかんでアルミホイルを使うとき 
は、庫内壁面やドアに触れないよう 


にしてください。 火花が出たり、ド 
アガラスが割れることがあります。 

♦ビンに入っているものは、必ず容器 
に移し替えてください。 

ふぎ出します。 

籲基準分量より少ないときは、加熱ス 
タート後3◦秒以内に仕上がりの調節 
をするか、 序動加熱 I — [レンジ]— 
[600 W ] で時間を合わせて、様子を 


見ながらあたためてください。 


レンジ 


あたため] または、@ たため 


スタート] で加熱すると沸騰するこ 


とがあり危険です。 

※手動で加熱するときは、 加熱早見表 


をご覧くださ 

い 0 お料理集 EI 〜 IS ペ-ジ 
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解凍する 



冷凍した肉 (200 g ) を解凍する 


庫内が高温のときは、使用できません。 [U-04] を表示します。（^_ 

食品を入れる 

- ラップを敷く 


ラップで包んだり、 

かぶさらないようにする 


自動 

J 

あたためる 

マイへルシオ 

省 

鲁 


ドアを閉めて 
[解凍する] を選ぶ 



レンジ 
解凍する 


200 


[食品重量] を合わせる 



角皿•アミは使用しません 
スタートを押します 


►初め、 [ lOOg ] を表示 
>設定範囲 

100〜100 Og まで 

(100 g 単位) 


上 




… _^pL . 

食品を取り出す 

'ピ—ピ_ く 
ピーピ土ノ 


►仕上がりを調節するときは、 
スタート後 30 秒以内に 
操作する。（初めは、[標準]) 


仕上がり 

弱め 

標準 

強め 

— 



素材に合わせて、 

必ず仕上がりキーを 
押すものがあります。 

右表参^ ) 
>加熱途中で残り時間を表示 
します。 


_加熱時間を延長するとき 


ページ） 


Ciin 




>使える容器 f _(20 ペ-ジ） 
>角皿 • 調理網は使わない。 


^解凍する直前まで冷凍室に入れてお 
いた食品を使います。 


溶けかけているときは、 手動加熱 


[レンジ] —[200 W ] で時間を合わせて、 
様子を見ながら解凍します。加熱早 
見表をご覧くださ 

い 0 お料理集 IE 1 〜101ぺ-ジ 


’素材 

仕上がりの調節 

コッ 

かたまり肉 

[強め] 

— 

薄切り肉 
鶏肉 
ひぎ肉 

一 

• 骨付き鶏肉は、 
足の細い部分に 
アルミホイルを 
巻く。 

まぐろ(赤身） 
いか•えび • 

魚 

[弱め] 

• 一尾魚は尾の細 
い部分にアルミ 
ホイルを巻く。 

ノ 


■上手に解凍するための冷凍方法 

籲バランなどの飾りや敷物 • 調味料入り 
の小袋は取り除く。 

♦新鮮なものを薄く、平たく整え、必ず 
空気を抜き、ラップなどで密封する。 

• 1回分(200〜300 g ) ずつに分ける。 

(厚みは 3 cm 以内で)厚みのあるもの 
は解凍されにくくなります。 

※野菜は固めにゆでて水分をよく切りま 
す。解凍はあたため]または、 


丨あたため • スタート I で加熱します。 



►グリルやオーブン加熱の後は、フラ 
ットテーブルが熱くなつていますの 
で、充分に冷めてから使用してくだ 
さい0 

ラップが溶けるおそれがあります。 

►アルミホイルを使うときは、庫内 
壁面やドアに触れないようにする。 

火花が出たり、ドアガラスが割れる 
ことがあります。 



■■ 牛乳•酒/解凍する 
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蒸し物 6 



^ 7 K 位を 2の線に合わせる 


ドアを閉めて 



» 


[蒸し物] を選ぶ 



[時間] を合わせる 


上 


…… 



_使える容器 ^8^1(20 ベ-ジ) 

►つゆ受けが、カラであること 
を確認する。 

>メニューによっては、調理網 
を使います。 

中段•下段にセツトしたり、 

2段で加熱もできます。 

詳細は、本書(お料理集）•別 
冊お料理集を参考にしてくだ 
さい 0 


► 設定範囲 

35分まで 

•時間を合わせ直すときは、 
[クリア]を押します。 



局温になるため、直接手で触れない 
角皿に水などが溜まることがあります。 
やけどにご注意ください。 


>加熱時間を延長するとき 


(23 ベ-^ ) 

►ご使用後は、水タンクとつゆ 
受けの水を捨てる。 (10 ぺ-ジ ) 
► 庫内のお手入れも忘れずに 
おこなってください。 （ 56ページ) 


準 

備 


阿1分110秒|ク；| 


14 , 00 , 



4分のとき 


あさりの蒸し物をする加麵間： 


加熱終了 


38 




































レンジ 



0 


卵(殻付き卵 • ゆで卵 • おでん 
の卵など)を加熱しない 

【爆発し、大変危険】 





食品を入れる 

置きかた、出力 ( w )、 加熱時間は 
記載内容に合わせる。 


酬 


ドアを閉めて 



» 


[レンジ] を選ぶ 


[出力 ( W )] を合わせる 

t ) 




[時間] を合わせる 


上 




…… 

食品を取り出す 


を_ピ_ j >、 

ピ_ピ1ノ 


• 使える容器 iB ^(20 ベ-ジ) 
♦角皿 • 調理網は使用しません。 


「ラップをするもの • しないもの」 
について C 65 ペ-ジ) 


>冷凍食品の場合は、必ず耐熱性の 
容器、または皿にのせますが、市 
販の冷凍食品は、パッケージに記 
載されている内容に合わせてくだ 
さい 0 


>初め、 [600 W ] を表示 
>設定範囲 

1000 W ••- 3 分まで 
600 W ••-15 分まで 
500 W ••- 30 分まで 
200 W …1 時間 35 分まで 

_時間を合わせ直すときは、 
[クリア] を押します。 


• 加熱時間を延長するとき （23 ペ-ジ) 
※1000 W で加熱した後、 [延長] で 
加熱を追加すると、過加熱を防ぐ 
ため、出力を下げて加熱します。 


加熱を続けておこなうと、 1000 W 
加熱のときに[弱]を表示することが 
あります。（製品を保護するために 
600 W 加熱となります） 


準 

備 


500 


5分00〗 



蒸し物レンジ 


ソフト蒸し煮こみ 


自動へ発酵 


冷凍食品を加熱する出力： 500 W 加熱時間： 5分のとき 


■一蒸し物/レンジ 


加熱終了 
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癱初め、標準の [70° C ] を表示 
• 設定範囲 

70〜 95 °C まで (5 °C 単位） 

^—ソフト蒸しメニュー例一^ 

ぺ ー ジ 

(メニュー番号） （お料理集） 

7〇°^ 080温泉卵 超！ 

086シーフードサラダ ra 

qq°p 081鶏の柔らかハム 

085牛肉と野菜のシャキしやぶ 


90°C 


079茶わん蒸し 
176プリン 

177プリン (なめらかタイプ)_ 

(別冊お料理集) 

157茶わん蒸し (チーズ風味) ■ 


gTSl 

KE 3 

)EE3 

襲お料理_ 

0 BI 


► 設定範囲 

1時間00分まで 

>時間を合わせ直すときは、 
[クリア]を押します。 


ドアを閉めて 



» 


[ソフト蒸し] 
を選ぶ 




[温度] を合わせる 

t ) 


[時間] を合わせる 


上 



ソフト蒸し6 



手動加熱でプリンを作る 温度： 90 °C 力 [] 熱時間： 20 分のとき 



庫内が高温のときは、使用できません。 [ U -04] を表示します。 （63 ぺ 


食品を入れる 



水位を 2の線に合わせる 


M 吏える容器 


(20 ベ-^) 
>つゆ受けが、カラであること 
を確認する。 


食品を取り出す 


山上」丛 



>加熱時間を延長するとき 


(23 ベ-^ ) 

►ご使用後は、水タンクとつゆ 
受けの水を捨てる。 (10 ベ-ジ) 
► 庫内のお手入れも忘れずに 
おこなってください。 （ 56ベ-シ^) 


高温になるため、直接手で触れない 
角皿に水などが溜まることがあります。 
やけどにご注意ください。 


卜を押します 


手動 

ソフト蒸し 


，〇 〇 V 


20 , 00 . 



1 SM 

保^ , 一® ナ0' 


、ラ 

i 

ア 

と 

え 

54 


物けゆ 
しかう 
蒸んよ 
のあし 
菜の味 
野鶏香 
としの 
鶏蒸鶏 
2 3 4 
8 8 8 


加熱終了 
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> 使える容器 ^ E >(20 ベ-ジ) 
* メニューによって水位が異な 
ります。 

►つゆ受けが、カラであること 
を確認する。 


を選ぶ 


>設定範囲 

2時間30分まで 

_時間を合わせ直すときは、 
[クリア]を押します。 


を_ピ_ 

ピーピ土/ 



►加熱時間を延長するとき 


(23 ぺ-ジ j 

►ご使用後は、水タンクとつゆ 
受けの水を捨てる。 rio ぺ-ジ) 
► 庫内のお手入れも忘れずに 
おこなってください。 (=56 ベ-^) 


煮こみ6 



煮こみをする 加熱時間：1時間のとき 


食品を入れる 



2.5L 以上の耐熱性容器を 
使用してください。 


I ® 水位 1以上 


ドアを閉めて 



» 


手動加熱 

蒸し物 

レンジ 

ソフト蒸し 

煮こみ 

ウォーター 
オーブン 

オーブン~ 

ウォーター 
グリル 

グリル 

自動へ 

発酵 


[煮こみ] 


rl 00^ 


_ 


[時間] を合わせる 


上 




食品を取り出す 



高温になるため、直接手で触れない 



注意 


0 


加熱後のフタ(アルミホイルなど） 
をはずすときは注意する 

【やけどの原因】 


一ーソフト蒸し/煮こみ 


加熱終了 
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クオー ター オーブン 6 •オーブン 


例 パウンドケ ー キを焼く ゴン1 ヶ-キ1段(予熱あり)温度：16 0° C 加熱時間： 45分のとき 


ウ オーター オーブンとして使うときの説明です。 


♦使える容器 


準 

備 


予熱をして焼くとき（予熱あり) 



6水位 1以上 

:オーブン加熱として 
I 使うときは、水を使 
：いません。 


ウォーターオーブン • オーブン 


(20 ペ-ジう 

籲つゆ受けが、カラであること 
を確認する。 


• te 翻 PMur 為 よくあるご質問 

C 67 ;-ジ) 



予熱をしないで焼くとき 
(予熱なし） 






[予熱あり]、 < 
[1 段] 

を確認し、 


[決定] を押す 


7 -^ 7 ゲ—キ 

1段予熱あり 


160 


[/ nnfe .] 

を合わせる 




スター トを押します 


メニューにあった付属品と 
食品を入れます。 

詳細は、本書(お料理集） • 別冊 
お料理集を参考にしてください。 


予熱をしないで焼くとき 
(予熱なし） 


[予 熱な し] 

を選び、 

[1 段] 

を確認し、 

一 [決定]を押す 

この後、 

操作 H を参考に [温度] を合わせ 
操作を参考に [時間] を合わせ 
て操作0に進みます。 



♦初め、 [170° C ] を表示 
• 設定範囲 

100〜25 0° C まで 

(10° C 単位） 


® ♦市販の本やガスオーブン、他の電気オーブンのレシピで作るときは、本書(お料理集）•別冊お 
料理集の類似メニューの加熱時間 • 温度や付属品を参考に様子を見ながら加熱してください。 
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fit ^ 


慮 


…… _^L . 

予熱が完了すると 



- 3 -ケーキ 

1 段 160°C 


「温度変更|庫内灯 



♦予熱完了までの目安時間を表示。 

(最大約10分より2分単位） 

籲予熱にかかる時間は、室温や付属品の有無などにより異なります。 

([ウオーターオーブン]の場合は[オーブン]より若干長くなります） 
癱予熱中に温度を変更するときは、操作 fl の 

「加熱途中で温度変更するときは」を参考にしてください。 


ドアを開けなければ、 

約2◦分間、保温状態を保ちます。 

※約20分を過ぎると初期画面になり、 
操作からやり直す必要があります。 


食品を入れて 
ドアを閉める 



>庫内の温度が下がるので、 
ドアの開閉はすばやくする。 


► 設定範囲 

1時間35分まで 





r ブタン- 

1 段 16 0 X 


45 分 00 , 


flraHv # 


[時間] を合わせる 



高温になるため、直接手で触れない 
角皿に水や油などが溜まることがあります。 
やけどにご注意ください。 


♦時間を合わせ直すときは、 
[クリア]を押します。 


• 加熱途中で温度変更するとき 

は、画面左下の[温度変更]を 
押し、温度を変更し 
[変更完了]を押します。 



♦加熱時間を延長するとき 

(23 ベ-^) 

♦ご使用後は、水タンクとつゆ 
受けの水を捨てる。 C 10 ベ-ジ) 
• 庫内のお手入れも忘れずに 
おこなってください。 （ 56 ページ) 


類似メニューがない場合は、 | 手動加熱| — [オーブン]—[1段予熱あり] の操作を参考に加熱して 
ください。（続けて焼くときも [予熱あり] の操作をおすすめします） 

ただし、市販の本などの加熱時間や温度では、うまく仕上がらないことがあります。 











































ウォ ーター グリル 6• 


ウォーターグリルとして使うときの説明です。 


©水位 1以上 


グリル加熱として使うときは 
水を使いません。 


く 



グリル 


イ吏える容器 


(20 ペ-ジ 7 ) 

>つゆ受けが、カラであること 
を確認する。 


r 翻 mpimA よくあるご質問 

C 67 ペ-ジ） 


メニューにあった付属品と 
食品を入れます。 

詳細は、本書(お料理集） • 別冊お 
料理集を参考にしてください。 
籲角皿に調理網をのせて、中段 
にセツトするのが基本です。 
調理網を使わない場合は、上 
段にセツトします。 

詳細は、本書(お料理集）•別 
冊お料理集を参考にしてくだ 
さい 0 



[予熱あり] 
を確認し、 


» 


[決定] を押す 


< 



[予 熱な し] 
を選び、 

[時間] 

を合わせる 

この後、操作0に進みます。 


準 

備 


手動 

ウ オーター グリル 


予熱を始めます 


スター トを押します 


手動 

ウォーターグリル 



予熱をしないで焼くとき 
(予熱なし） 


予熱をしないで焼くとき 
(予熱なし） 


ウォーターグリル•グリル 


予熱をして焼くとき（予熱あり) 


魚の切り身を焼く ウォーターグリル(予熱あり）加熱時間：15分のとき 



如て〇 

なつるす 

sn よれま 

入に入り 

t 一 をあ 

何ユ品が 

に二属合 

内メ付_ 

庫※ 
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ウォーターグ リル 

予熱中 

あと約10分 


• 予熱完了までの目安時間を表示。 

(最大約10分より2分単位） 

♦予熱にかかる時間は、室温や付属品の有無などにより異なります。 
([ウオーター グリル]の場合は[グリル]より若干長くなります） 


ウォーターグ リル 


予熱完了 
食品を入れます 


• ドアを開けなければ、 

約2◦分間、保温状態を保ちます。 

※約20分を過ぎると初期画面になり、 
操作»からやり直す必要があります。 



籲庫内の温度が下がるので、 
ドアの開閉はすばや < する。 


手動 

ウ オーター グリル 


15分肌 




[時間] を合わせる 


• 設定範囲 

ウ オーター グリル…45分まで 
グリル . 35分まで 

♦時間を合わせ直すときは、 
[クリア] を押します。 



食品を取り出す 



高温になるため、直接手で触れない 
角皿に水や油などが溜まることがあります。 
やけどにご注意ください。 


籲加熱時間を延長するとき 

(23 ベ-ジ) 

♦ご使用後は、水タンクとつゆ 
受けの水を捨てる。 (10 ベ-ジ) 
• 庫内のお手入れも忘れずに 
おこなってください。 G 56 ぺ -5) 

























to (63 ぺ-ジ ：） 


» 使える容器 €1^(20 ベ-ジ) 

>つゆ受けが、カラであること 
を確認する。 


ぶ 


•初め、 [40° C ] を表示 
► 設定範囲 

30〜 45 °C まで (5 °C 単位） 



* 設定範囲 
8時間00分まで 

•時間を合わせ直すときは、 
[クリア]を押します。 


•[庫内灯]は表示しません。 


_加熱時間を延長するとき 


(23 ベ-^) 

>ご使用後は、水タンクとつゆ 
受けの水を捨てる。 no ベ-ジ) 
►庫内のお手入れも忘れずに_ 
おこなってください。 ¢56 ページ) 


時間： 50 分のとき 


発酵6 



パン生地を発酵させる温度： 4CTC 


庫内が高温のときは、使用できません。 [ U -04] を表示しま 1 

食品を入れる 



ドアを閉めて 



» 


1 手動加熱 1 

蒸し物 

レンジ 

ソフト蒸し 

煮こみ 

ウォーター 
オ ーブン 

オーブン 

ウォーター 
グ リル 

グリル 

自動へ 

発酵^! 


[発酵] を選 


40。。园 

50分00秒 




[温度] を確認する 


[時間] を合わせる 


加熱終了 
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マイへルシオ 


マイへルシオでできること 




❶ 


❷ 


❸ 


© • [私の登録メニュー]に登録された写真 
や加熱条件は、製品の故障や修理など 
によって、損失する場合があります。 
万一の備えとして、ご自分で登録され 
た写真 • 加熱条件は、メモなどを別途 
保管しておいてください。 

❷お気に入り自動メニュー CM ^ i ) 


@私の登録メニュー （25 メニュー登録できます) 



登録したメニューを調理するときに押しま 
す。メニューを選んで[決定]を押します。 



詳しくは (^8 ページ) 


スマートフォン用サイト「ヘルシオレシピ」 
からお料理データ画像(メニュー名、お料理 
写真、加熱条件)をダウン□ー ドして、ヘル 
シオに登録することができます。 

※レシピのダウンロード • ヘルシオへの登 
録は赤外線通信機能を搭載したスマート 
フオンをお使いください。 


詳しくは （49 ベ-ジ) 


ご自分のメニュー(スマートフォン • 携帯 
電話で撮った写真、メニュー名、加熱条件） 
をへルシオに登録することができます。 
※写真の登録は、赤外線通信のできるスマ 
一トフォン • 携帯電話をお使いください。 
(写真の登録をしなくても、メニュー名 • 
加熱条件の登録はできます） 


ヘルシオに登録されている192メニューの中から、お気に入りとして登録することができます。 

登録しておくと、メニューの呼び出しがスピーディにできます。 

あらかじめ、おすすめメニューとして12メニューが登録されています。 （16 メニュー登録できます） 

追加-削除が簡単におこなえます。肖 U 除をしても「お気に入り自動メニュー」登録から削除されるだけで、ヘルシオの 
登録メニューからは、削除されません。[並べ替え]を押すと、メニューの並べ替えができます。 

[初期設定に戻す]を押すと、工場出荷時の登録内容に戻すことができます。 


©最近使った自動4 メニュー 

最近使った自動メニューを4メニュー表示します。 

(自動メニュー( N 0.001〜1 92) と応用メニューが自動的に登録されます) 


「私の登録メニユ ー J で赤外線通信 5 ^ をするときのご注意 


ヘルシオの受光部にスマートフォン • 携帯電話の赤外線ポートを向け、送信操作をします。 


送受信範囲 

スマー トフォ 
ン•携帯電話 
によって赤外 
線通信ポート 
の位置は異な 
ります。 


約5〜 20cm 



赤外線 
受光部 
通信ポート 


大切 


[画像を受信しました]の画面が出るまでスマート 
フォン • 携帯電話を動かさないでください。 


こんな表示が出たとき 

右記内容をお調べのうえ、再送信してください。 


受信できません 


受信に失敗 


対応していない 

でした 


しました 


データです 


送信データ容量 3M バイトまで 
画像サイズ横4096 X 縦2048ドット(ピクセル) 
推奨サイズ横 240X 縦320ドット(ピクセル） 
通信距離約5〜 20cm 以内 
受信範囲（上下左右）約15度以内 


參すべての赤外線通信に対応するものではありません。 

參スマートフオンで撮った JPEG ファイルの写真が送れます。 
スマートフオンや写真(バソコンなどで編集した物も含む） 
によっては、通信できないものもあります。 

• ヘルシオで画像の回転はできません。撮影した向きと表示 
の向きが異なる場合があります。 

參スマートフオンや画像の解像度によって、通信に時間がか 
かる場合があります。 

• 赤外線受光部との間を5〜 20cm よりも近付けたり、離し 
たりすると受信しやすくなるスマートフオンもありますの 
でお試しください。 


* 高速赤外線通信 (l「Simple TM /l「SS TM 規格)にも対応しております。 （IrSimple™、l「SS™ は Infrared Data Association ⑪の商標です) 





























































⑤ 


[ヘルシオレシピメニユ - 
X ニュー]受信•登録] 



) 

L- 


三ュ- 


» 


斗省 ife 泣し 


〇邊私の登録メニュー 


ヘルシオで 次のキーを押します 


[マイへルシオ] 


[私の登録 J 



3 料理集 

ヘルシオ教室 


■t 

戸乳•酒 

尜 

解凍する 


お好み 
画面選択 

除菌•設定 
お手入れ 




登録メ 


炎 


11起 




まだ登録されていない[未登録]の画面を表示します。 


[赤外線受信スタート] 




スマー 
像を送る準備ができた 
ら、上の キーを タッチ 
してください 


夕事前に赤外線ポート 
位置を確認してくだ 
さい 


» 


(^) 画面左下の[形名登録]を押し、お使いの形名 (AX—PX3) を登録(選択)します 

I* J 


» 


I ! 


妙 


ダウン□ー ドの詳細のついてはこちらを 
ご覧ください。 


③ 


メニューを選び、スマートフオンにダウン□—ド 
します。 （画像データとして保存されます） 

ダウン□—ドには通信料が発生します。 

(情報料は無料です） 



ダウン□—ド 
されたお料理 
データ 画像 


④ 


スマー トフオンで、お料理 データ 画像を 
赤外線通信で送信できるように準備して 
おぎます。 


スマートフォン側で、赤外線通信で画像 
を送信する準備をする。 


赤外線送信操作については、ご使用のスマ 
-トフォンの取扱説明書をご覧ください。 



スマートフオン用 
「ヘル シオレ シピ」 
サイトへアクセス 



» 


お料理 データ 画像 
をスマートフオン 
へダウン □ ー ド 



» 


赤外線通信で 
ヘルシオへ送信 


I 

スマー トフオンから 
像を送る準備ができた 
ら、上の キーを タッチ 
してください 


夕事前に赤外線ポート 
位置を確認してくだ 
さい 


» 


ヘルシオの 
[マイへルシオ] 
に登録されます 



登録 


再送信 


[赤外線受信待ち中]/> [受信中です]» [受信しました]» [登録] を押すと登録完了です。 


① 


スマートフオン用サイト 

「ヘル シオレ シピ」 にアクセスします。 



http://www.cook-healsio.Jp/s/ 

アクセスには通信料が発生します。 

※通信状況が悪い場合には、ご利用できません。 


マイへルシオ 


ヘルシオレシヒメニュー 

私の爸職ス_ユ _ Sii •翻! 0 _ 


ヘルシオレシピメニユ 
受信.登録 


※「私の登録メニュー」で赤外線通信をするときのご注意 も合わせてご覧ください。 ( 47 ペ-ジ D 


スマ—トフォン用サイト「ヘルシオレシピ」からメニューをダウンロ-ドして登録する 


スマートフォン用サイト「ヘルシオレシピ」で紹介しているメニューを[マイへルシオ]の 

[私の登録メニュー]に登録して調理ができます。 ※「ヘルシオレシピ」サイトの内容は、予告なく変更する場合があります。 


I の登録 


「ヘルシオレシピ」メ 


登録の流れ 
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[メニュー名] を押す 


證疆び!認觀 


メニュー名 


真 


未登録 

め 


加熱条件未登録 


登録兀 j 


» 


►►►スライドでぎます_ 


► ►►ス 


手書きエリア 






a]ail| 



>先のとがった物で書かない。 

必ず指で軽くすべらせてください。 


ここに表示されるサイズで登録されます。 

■ 文字の書きたい位置にスライドできます。 

手書きすると上部に縮小されて表示されます。 

えんぴつ…黒、ピンク、水色、オレンジ、黄緑の色に 
変えられます。 

[1，1]—[ I 色 I ]または、[固]を直接押して 
変えることができます。 

太さを変えることはできません。 


ザ 


消 


ノゴム…消すときに押します。 
g [@]は、指でなぞったところが消えます。 




[ | in ェリァ消し l l は、 

手書きエリアにタッチするとエリア内の 
書いたものが一度に消えます。 

童ね書き…文字やイラストを重ねて書くときに、この 
キーを押してから書きます。 

a すでに書いてあるものの[上にかく]ときや 

背景など[下にかく]ときに押して書きます。 
[重ね書きマーク]を直接押しても書けます。 
_ [下にかく]を押して書く場合は、すでに書 

いてあるものの上に表示されますが、指を 
画面から離すと下(背面)に書かれます。 

をご覧ください。 


下に書く 

詳しくは、次のページ 重ねて書く 





〇 メニュー名 寮 ゆの •あ 令 • 


文字やイラストを手書きできます。 


登録できるのは25 メニュー。 

登録後、先頭のページ (1/25) に移動できます。 


|写真 


スマートフオンを使って撮影した写真 ( JPEG ファイル) 
を赤外線通信でヘルシオに送信します。 （51 ペ-ジ） 


〇加熱条件を登録： 51 ベ-ジ) 

手軽に加熱スタートでき便利です。 


〇〜❸はどの順番でも 
登録できます。 


❸の加熱条件だけでも登録できます。 



次のキーを押します 

[マイへルシオ] [私の登録メニュー][メニュー登録.変更][登録.変更] 



㈣ メ ニュイ^ 1 

» 


e 11趙- 




t: 辱 

_ 


呼び出し 


I 國 






S び!認項巨を 


1 一;5 未登録 


真 


加熱条件 


—登録完了 


-① 

-② 

-③ 


マイへルシオ 


私の登録メニューなう変更 



ご自分でメニュー(メニュー名•写真.加熱条件)を登録する 



夬定 


このメニューを 
先頭に移動する 


私の登錄メニュー 


口 遣 私の登録 メニュー 


焼ぐフライ 


私の登録メニュー 登録変更 


■マイへルシオ(私の登録メニュ丄 


登録後の表示例 


I 名の登録 


登録の流れ 
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私の登録メニュー 


H 


ご自分でメニュー(メニュー名•写真 • 加熱条件)を登録する 




を書いてみましょつ。 



書く色を5色から選択 
でぎます。 



» 


次の文字を書くところに 
□を スライドさせます。 



» 


くり返します 


In 上にかく 1 

下にかく 


B 


決定 


次の文字を書きます。 


□の スライドさせる幅を狭 
くして書くと文字を詰めて 
書けます。広くするとスぺ 
ースが空きます。バランス 
を見ながら、スライドの幅 
を調節して書いてください。 




書き終えたら [決定] を押す [はい] を押す 



» 



メニュー名の登録が完了 
しまし/^。 

この状態で終わるときは、 
[登録完了] を押します。 
あとからでも、写真、加熱 
条件の登録ができます。 



•[はい] を押したあとで部分的な修正はできません。 

[メニュー名]—[メニュー名の変更]— 削除 [はい] で初めから書き直してください。 


このメニューを 
先頭に移動する 


削除 

する 


私の登録メニュー m 



マイへルシオ 


重ねて書く 


[園] 一[函 

押す 


口]を 



[ B ]— [■] を 
押して周囲を書く 


» 


[下にかく]場合も同じです。 
バックに花が書けます。 



消す(手書きエリアごと） 


[ :]— [ 「 B 消しゴム I ]を 

押して指でなぞる 



部分的に消せます。 


[[ il ! エリア消し I ]を押して 

手書きエリアにタッチする 



表示しているものを 
一度に消せます。 


(前ぺ—ジからの続き： 


登録完了 


50 




























































































































































































※「私の登録メニュー」で赤外線通信をするときのご注意 も合わせてご覧ください。 （4乙 



前ページから続けて 
操作するとき 

[写真] を押す 



» 



スマートフオン•携帯電話 
の赤外線送信操作について 
は、ご使用のスマートフオ 
ン • 携帯電話の取扱説明書 
をご覧ください。 


[赤外線受信スタート] 

を押す 


ヘルシオの画面 


スマートフォン•携帯電話側 
で、赤外線通信で画像を送信 
する準備をする 


» 


— 

. 谁里* i 壬れ\ 


スマ-トフォン•携帯電話から 
画像を送る準備ができ 
たら、上の キーを タツ 
チして<ださい 


ク事前に赤外線ポート 
位置を確認してくだ 
さい 


» 


赤外線受信待ち中 



受光部に向けて送信し 
受信完了まで動かさな 
いでください 


[登録] を押す 

画像を受信しました| やり直す場合は 

[再送信] を押し 
て再度、スマー 
トフォン•携帯 
電話から画像の 
送信操作をおこ 
なってください。 



登録 • 変更する項目を 
お選びください_ 


メニュー名 mm 


写真 


加熱条件 未登録 


登録完了 


- 写真の登録が完了しま 
した。 

この状態で終わるとき 
は、 [登録完了] を押し 
ます。あとからでも)、 
加熱条件の登録ができ 
ます。 


[加熱条件] を押す 



手動加熱の操作と 
同じように加熱の 
種類、時間などを 
登録すぬ。 
それぞれの登録画 
面で[決定]を押し 
ます。 


[登録] を押す 

| D 炎私の登録メニュー登録変更| 



[登録完了] を押す 


登録 • 変更する項目を 
お選びください 


メニュー名 驗 f 翻 


写真 


加熱条件 



寮 ゆ 0 '' •お 分当 



登録しました 



♦[私の登録メニュー]の1画面めに表示させるとき、 

または削除するときは 

[マイへルシオ]—[私の登録 メニュー] — [メニュー 登録.変更]— 
[前へ] • [次へ] で目的のメニューを表示させる— [登録 • 変更]— 

[このメニューを先頭に移動する] または [削除する]—[はい] を押す。 

♦メニュー名 • 写真 • 加熱条件を個別に変更するときは 

[マイへルシオ]—[私の登録メニュー] — [メニュー登録.変更]— 
[前へ] • [次へ] で変更するメニューを表示させる— [登録 • 変更]— 
変更する項目を選択する—削除 [はい] (項目によって選択が異なります） 
— もう一度変更する項目を選択する—あとは登録方法と同じです。 
(加熱条件は、 [全削除] または、加熱内容ごとの [変更] ができます） 




写 

首 

© 

登 

録 


1/25 


このメニューを 
先頭に移動する 


ウオーター 
グリル 


12分00秒 


私の登録メニュー 登録変更 


私の登録メニュー 登録変更 


再送 


中止 


私の登録メニュー M 


このメニューを 
先頭に移動する 


中止 


録変更 


私の登録メニュー 


私の登録メニュー 登録変更 


■マイへルシオ(私の登録メニユ丄 


登録完了 


加熱条件の登録 


登録完了 
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マイへルシオ 


お気に入り自動メニュー 


よく使う自動メニューを登録しておく 


まず、登録したい自動メニューのメニュー番号をお調べください。 

籲すでにメニュー番号がお分かりの場合は下記の操作で登録できます。 

籲メニュー番号が分からない場合は、本書(お料理集） • 別冊お料理集からメニュー番号をお調べください。 

籲タッチパネルから調べるときは、お料理集—メニュー検索(目的の検索方法を選ぶ） 

[さくいん検索]ではメニュー番号は表示しません。 

目的のメニュー画面の右上に_が表示されていると、押すとその場でお気に入りメニューに登録ができます。 


[マイへルシオ] 


[お気に入り自動メ ニ ュ_] [メ ニ ュ_登録•変更] 


自動 

J 

あたためる 

4 

マィヘルシォ if 

板 

焼◊フライ 

畲 

蒸す•煮る 

*■ 

お料理集 

V 

ヘルシオ教室 

■t 

牛乳•酒 

尜 

解凍する 

お好み 
画面選択 

除菌•設定 
お手入れ 


e お気に入りメニニ 


» 


口炎私の 


登録メニュ - 


泠 115^- 




» 


ぐ 


%雪1!っ/し 



メニユ ー■ 
呼び出し 

メニ 

登録 

ニュー 
參 変更 

1 


お気に入りメニューに登録されている 
メニューが表示されます。調理すると 
きは、メニューを選び、押します。 

■1 ページめの表示 


002 

天ぶら 
あたため 

m 

003 

フライ 

あたため 

むこ惠 

005 

中華まん 

あたため 

006 

シュウマイ 
あたため 

<前へ 

I 1 



4ページにわたり 
4メニューずつ 
表爪します。 


[次へ][前へ] を 
押して表を 
変えます。 


押すと工場出荷時の登録内容に 
民ります。 


[登録できます] の 

表示が出るまで 
[次へ] を押す 


泠ぉ気に人りメ ニ ュ-登録変更 


Q B □ 


002 

天ぶら 
あたため 


中華まん t 
あたため 




003 

フライ 

あたため 


006 

シュウマイ 
あたため 




登録するところを 
選択 


登録するメニュー番号 

と [決定] を押す 


[登録] を押す 


» 


nun u 


登録 

登録 

でぎます 

でぎます 

登録 

登録 

でぎます 

でぎます 

く前へ— 




L まちがったときは 
[クリア] を押す 


登録できました 


お気に入りメニニ 


□ 1 

1123 

; 魚のかぶら 
: 蒸し&青… 

_ 

未登録 

未登録 

未登録 

|〈前へ 
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[並べ替え] を選ぶ 


入れ替えたいところを 
押しながらすべらせる 


» 


4ページ分が一覧 
で表示されます。 
ページを越えて 
並べ替えができま 
す0 




» 


初期設定 
に戻す 


メニユ ー 
登録-変更 


違お気に入りメニュー 


[完了] を押す 


1 メニューをタツ 
させると並べ替 

n _ 

チしたまま移動 
: えができます 

mm 一 

123 

二 

003 

— J 

062 

• 

051 

赫 

005 

006 


033 

In 

mm 

022 

058 

002 


045 

■ 

079 

■ 



I 

完了 | 



「お気に入りメニュー」の登録から削除されるだけで、ヘルシオの登録メニューからは、 


[はい] を押す 


» 


» 


操作を 

終わるときは 
操作部の 
[戻る I を押す 





削除されません。 

[メニュー登録•変更] 




お気に入りメニコ 


_ 

メニユー 
呼び出し 

メニ 

登録 

•変更^ 


削除するメニュー 
を押す 


062 

蒸し青野菜 

051 

m 

016 

鶏の 

照り焼き J 

痛 

033 

t 塩ざけ 

& 

<前へ 



削除できました 


B 

062 

蒸し青野菜 

瞧 

051 

から揚げ 
(鶏もも肉） 

9m 

1 登録 
: でぎます 

033 

塩ざけ 
塩さば 

次へ〉 


079 - 


mi 


メーユー 
呼び出し 


初期設定 
に戻す 




マイへルシオ(お気に入り自動メニユ I ) 


b 


I の並べ替え 


I の削除 
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除菌 6 


网プラスチック製の食器を除菌'する 


庫内が高温のときは、使用できません。 [ U -04] を表示します。(：63ペ-ジ) 




食器などを入れる 



角皿 キッチン用品コースは、 


_調理網を角皿にのせる。 

^ 7 K 位を 2の線に合わせる 



1 自動 1 

J 

あたためる 

マイへルシオ 

焼ぐフライ 

啬 

蒸す•煮る 

_ 

お料理集 

V 

ヘルシオ教室 

■f 

牛乳•酒 

尜 

解凍する 

お好み 
画面選択 

除菌•設定4 
ぉ手入れ1^ 


ドアを閉めて 
[除菌 • 設定 • 

お手入れ] を選ぶ 

» 




[除菌] 
を選ぶ 


庫内クリーン 


音設定 



■除菌 

樹脂食器 コース 

耐熱 120° C 以上 

プラスチック製食器 
お弁当箱 


^IBIf 

角皿にのせて下さい 
スタートを押します 


•つゆ受けが、カラである 
ことを確認する。 


癱調理後のにおいが庫内に 
残っていると、食器など 
ににおいが移ることがあ 
ります。庫内のにおいが 
気になるときは、除菌の 
前に [庫内クリーン] をお 
こなってください。_ 
(59 ベ-シリ 



癱除菌運転中にドアを開け 
たり、食器を追加しない。 



[冷却中] の表示のときに 
取り出さないでください。 
やけどのおそれがあります。 
必ず、終了音が鳴ってから、 
取り出してください。 


冷却中 

局ミ皿汪思 

最大で約 25 分 
かかります 


癱ご使用後は、水タンクとつゆ 
受けの水を捨てる。 （ 10 ペーヌ) 


參食器の取り出しは、水平にゆっくり運んでください。金属製のものなどは、滑り落ちると危険です。 
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※ 試験機関名：（社)京都微生物研究所 
試験方法：生菌数測定法 
除菌の方法：水蒸気による加熱除去方式 
試験結果：除菌率99.0%以上 


試験対象：樹脂食器コース：プラスチック製容器 
陶磁器コース：茶わん 
キッチン用品コース：おしぼり 
すべての菌が除菌できるわけではありません。 


© 籲必ず、 容器などの耐熱温度を確認し、耐熱温度が不明な場合は、除菌運転を しないで ください。 

耐熱温度が充分であっても、厚みの薄い樹脂製品はまれに変形する場合があります。 























































才ーブンクリーナー住宅 • 家具 • スプレー式洗剤 

粉末クレンザー 換気扇用合成洗剤 金属タワシ 

漂白剤 酸性、アルカリ性洗剤硬めのスポンジ 


r 




ジ 

m 




シンナー 

ベンジン 

アルコール 


. 次のものは使わないでください . 

(塗装のはがれ、傷付き、変色、内部に液が浸透し故障の原因) 



使うたび K 


本体(内側•外側)、ドアガラス 


•固く絞ったふきんですぐに水拭きします。 

►ぬるま湯で濡らしたふきんをのせ、しばらくおいてから 
拭くと、汚れが落ちやすくなります。 

► 汚れが落ちにくいときは、薄めた台所用合成洗剤(中性） 
を使い、最後は水拭きをします。 

1周理によっては、食品から出た油や水分、結露した 
水などが奥面 • 側面の穴より出てきます。 



フラットテーブル 


_汚れが落ちにくい場合は、汚れた部分にクリームクレンザー 
を付け、丸めたラップでこすり落とし、最後は水拭きします。 
※クリームクレンザーが使えるのは、フラットテーブルのみです。 


ドアガラスパッキン 


し蒸気が水滴となって隙間に溜まるので、柔らかい布などで拭き取る。 
※蒸気漏れが起こりやすくなるので、絶対に引っ張らないでください。 



角皿 • 調理網 


►傷が付かないようにやわらかいスポンジで洗い、 
よく乾燥させます。汚れが取れにくいときは浸け 
置き後、台所用合成洗剤(中性)で洗ってください。 



角皿 調理網 

(ホー □_) (フッ素コーテイング加工) 


クリームクレンザー 
絶対に使用しない。 


硬めのスポンジは、 



擊 



調理網のフッ素コーティング加工について （ご使用に伴い消耗します） 

長くお使いいただくために 

♦お手入れ時は、台所用合成洗剤(中性のもの • 研磨剤を含まないもの)でやわらかいスポンジを使う c 
• 表面を硬い金属などのへラ等で傷つけない。 

♦調理後は、食品をのせたままにせず、できるだけすみやかに洗う。 

(フッ素樹脂塗膜にふくれや、はがれが生じる原因になります） 

※部品購入の際は、お買いあげの販売店へお申し付けください。 


お手入れ 





必ず電源プラグをコンセントから 
抜き、製品が冷めてからおこなう 

【感電 • やけど • けがの原因】 


汚れたら、すぐに！こまめに！が、お手入れ上手のポイントです 



















































(電源ブラグのほこりも拭き取りましょう) 



注意 


0 


庫内やドアに油 • 食品カス • 煮汁を 
つけたままで放置したり加熱しない 

【発煙 • 発火の原因】 



こまめに 


汚れてきたら 

におい•汚れ 
が気になったら 


食器洗ぃ乾燥機ゃ食器乾燥器は使ゎなぃ ■ … 

籲水あか、ぬめりが付着するのでやわらかいスポンジを使い、 
台所用合成洗剤(中性)で洗う。 

一日1度は、水を捨て、衛生的にお使いください。 

. 

籲水タンクの出し入れ時の水や、ドア内側に付着した 
つゆが溜まります。 

こまめに捨て、捨てた後は必ずセツトしてください。 


吸気口 • 排気口 




籲ほこりは、拭き取ります。（換気できずに、故障の原因) 



籲洗濯用洗剤で手洗いします。（洗濯機で洗うと、布が傷む原因) 
籲濡れた状態での放置は、色落ちすることがあります。 




•庫内クリーン機能を使って、庫内を高温で焼き切ります。 庫内クリーン f 59 ペ-ジ) 

♦•■くとくに,魚のにおし、が、気になるときは> . 

：用意するもの： 湿り気のある緑茶の茶ガラ(角皿に広げられるくらいの量） 

!加熱方法： 

i 1角皿に茶ガラを広げ、上段にセツトする。 

= 2 [ W 加翻 —[オーブン] — [予熱なし]— [1 段]—[決定]— [200° C ]—[20 分]— ほ歹二 F 1 

; 3加熱後、できれば一晩放置する。 

j ※乾燥した茶ガラが角皿などにこびりついている場合は、水に浸し、柔らかくしてから 
i 取り除いてください。（すべてのにおいが、軽減されるわけではありません） 


く汚れを落としやすくするために> . 

水タンクの水を 水位2の線に合わせて 入れセツトし、 I 手動加熱 h [蒸し物]—[10分]— 

スター ト I 加熱が終われば、やけどに注意して乾いたふきんなどで拭き取る。 


こんな表示が 
出たら 



クエン酸を使った 
本体内部の洗浄が 
必要です 


• クエン酸を使って、本体内部の給水パイプを洗浄します。 

薬局などで市販されているクエン酸(無添加、または99.5%以上 
のもの)をお使いください。 

クエン酸洗浄 G 58 ペ-ジ） 


塗装面に衝撃を与えたり、庫内側面の穴をふさがないでください。 

(塗装のはがれ、傷によるサビや割れ、故障の原因） 

















































クエン酸洗浄 6 


(所要時間： 40分程度) 


^[クエン酸を使った本体内部の洗浄が必要です]の表示が出たとき €1 P j 


水を使った調理を上手に仕上げるために、クエン酸を使って給水パイプの洗浄をおこなってください。 



| 1 

J 

あたためる 

マイへルシオ 

焼ぐフライ 

鲁 

蒸す.煮る 

_0 

お料理集 

V 

ヘルシオ教室 

牛乳•酒 

尜 

解凍する 

お好み 
画面選択 

除菌•設定4 
ぉ手入れ1^ 


[除菌 • 設定 • お手入れ] 
を選ぶ 


» 


除菌•設定 • お手入れ 


除菌 


クエン酸洗浄 




庫内クリーン 


日 5x3^ 


[ク エン酸洗浄] 
を選ぶ 


b 


>つゆ受けが、カラである 
ことを確認する。 



■ お手入れ 

クエン酸洗浄 


クエン酸大さじ1杯と 
タンクの点線まで 
水を入れ、溶かして 
セツトします 




ドアを開けて 


〇 点線まで水を入れる。 

0 クエン酸大さじ1杯分を溶かす。 

(無添加、または99.5%以上のもの) 

©フタを して、 

本体にセツトする。 



ドアを閉めて クエン酸水の給水を始めます 




ドアを開けて、 
タンクの水を捨て、 
新しい水道水を 
点線まで入れる 




新しい水の 
給水を始めます 


1分後に （初期画面） 
に戻ります 
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庫内クリーン 6 音設定 



終了音、途中取り出し音などのお知らせを消したいとき 



[除菌 • 設定 • お手入れ] 
を選ぶ 


[音設定] 
を選ぶ 


音設定 


音を消す 


[音を消す] を 
選ぶ 


[決定] を押す 


音を消す 
に設定しました 


設定完了 




工場出荷時の音設定は、 [音を鳴らす] 
になっています。 

エラー音は [音を消す] 設定にしていても 
鳴ります。 


(所要時間：15分程度) 


庫内のにおいや汚れが気になるとき 


[除菌 • 設定 • お手入れ] 
を選ぶ 


自動 

J 

あたためる 

マイへ Jk ンオ 


啬 




庫内クリーン] 
を選ぶ 


■ お手入れ 

庫内クリーン 


タンクの点線まで 
水を入れ 
セツトします 



ドアを開けて 
点線まで水を入れ本体に 
セツトする 

点線 



ドアを閉めて 



準備中 


クリーン中 

••••• 

» 

14 分 


05 , 


必ず部屋の窓を全開するか、換気扇を回す。 


>本体がかなり熱くなります。ご注意ください。 
»顔を近付けてドアを開けないでください。 
蒸気が出てきます。 



やけどに注意して 
汚れを拭きます 


ドアを開けて、やけ 
どに注意し、固く絞 
つた濡れふきんで庫 
内の汚れを拭き取る。 


1分後に （初期画面 D 
に戻ります。 

>ご使用後は、水タンクとつゆ受けの 
水を捨てる。 （ 10ペー : D 


墨をす 


クエン酸洗浄 



庫内クリ—ン\音設定 
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故障かな？ 


( 1 ) 


修理依頼やお問い 
合わせの前に、もう 
一度お調べください 


加熱中や加熱終了後の 
フアンの音が大きい。 
回転時間が長い。 



し蒸気を庫内に閉じ込めて調理するため、密閉性を高めた設計 
をしています。そのため、製品内部を冷却する際の運転は、 
やや強力に設定しています。 


加熱中や終了後に 
「ブーン」、「キューン」と 
鳴ったり、 

止まったりする。 


► 加熱の種類に応じて、製品内部を冷却するファンの回転をコ 
ント□ールしているためです。 

加熱終了後も最大10分程度回転します。 

また、加熱開始時に回転する場合、しない場合があります。 


レンジ加熱時に 

• ドアと本体の接触面に付着していた水滴が、はじける音です。 

_ 

パチンと音がする。 



オーブン•グリル加熱時に 

♦高温のため、庫内壁が膨張するときの音です。 

一 

「ボン」、「きしみ音」がする。 

また、冷めるときにも音がすることがあります。 


キーの受け付け音、 

• [音を消す]設定に なっていませんか？ 

59 

加熱終了音が鳴らない。 

[除菌 • 設定 • お手入れ]4[音設定] で変更できます。 


加熱中に庫内がときどき暗く 

籲加熱をコント□ールしているためです。 

_ 

なったりカチカチ音がする。 



コンセントに電源プラグを 

• ドアを開けると電源が入り、（初期画面）を表爪します。 

22 

差し込んでいるのに 

ドアを閉めて1分間後、自動的に電源が切れます。 


何も表示しない。 

(電源オートオフ機能） 


加熱中に電源がすぐ切れる。 

• 電気の容量を超えていませんか？販売店にご相談ください。 


(ブレーカーが切れる） 

(定格1 5 A 以上 • 交流1 OOV の専用コンセントを使う） 



電源が切れない。 


_表示部に _ を表示していませんか？ 
最大10分経過すると電源が切れます。 


23 


予熱の残り時間表示と 
実際の予熱完了までの 
時間が異なる。 


>庫内の温度や室温など、ご使用環境によって予熱完了時間が 
短く、または、長くなる場合があります。 


液晶タツチノ V ° ネルを押しても 
受け付けない 


>ミトン•手袋 • ばんそうこうなど、指が覆われた状態で操作 
していませんか？ 

>液晶タツチノくネルに、水や汚れが付いていませんか？ 

>市販の保護シートを貼っていませんか？ 

>2本以上の指で押していませんか？ 


霪源を切る電源オートオフ機能 


故障ではありません 


しん / J 喷口 


電源•表示 
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しんな fen 

故障ではありません 


卜 

庫内灯が加熱中に 
点灯しない。 

• 省エネ設計のため、加熱中の庫内灯は消灯しています。 
点灯させるときは、加熱中、表示右下の [庫内灯] を押すと 
点灯 • 消灯の切り替えができます。 

ただし、 [発酵] • [クエン酸洗浄] • [庫内クリーン] のときは、 

点灯しません。 



加熱後、庫内やドア内側に 
水滴が付着する。 

ドアを開けると蒸気が出る。 

• 調理性能を向上させるために、庫内の密閉性を高めているた 
めです。水を使わない加熱(レンジ • オーブン • グリルなど） 
のときも同様です。庫内に付着した水は、庫内が冷めてから、 
乾いたふきんなどで拭き取ってください。 



ドアから蒸気が漏れる。 

• 少量の蒸気が出ることがありますが、異常ではありません。 


庫 

内 

煙が出たり、 

• ご購入後にカラ焼きされましたか？ 

24 

いやなにおいがする。 

書庫内やドアに食品カスなどが付着していませんか？ 

また、煮汁などの油や液体をこぼしませんでしたか？ 

56 


火花が出る。 

(レンジ加熱のとき） 

♦角皿、調理網、金串、アルミホイル、金•銀模様のある器や 
金属容器を使っていませんか？ 

♦ 食品カスなどが付着していませんか？ 

20 

56 


製品の下から水が漏れてくる。 

♦つゆ受けをセツトしていますか？ 

水タンクを取り出し、すぐにつゆ受けを取りはずしませんで 
したか？最大1 30 mL の水がつゆ受けに流れます。 

30秒程度待ってから、つゆ受けをはずしてください。 

♦本体が傾いていませんか？ 

10 

LJ 

庫内(フラット テーブル 上)に 
水が溜まっている。 

籲水を使う加熱の場合、加熱時の蒸気が水滴となって、溜まっ 
たものです(最大100 mL )。 やけどのおそれがあるので、必 
ず冷めてから乾いたふきんなどで拭き取ってください。 

— 


水を使う加熱をすると 
食品の表面に水が溜まる。 

• 蒸気で加熱しているため、食品に蒸気が結露するためです。 



自動[あたためる] — 

♦容器が熱くなるため、ややぬるめに仕上がるようにしていま 

一 

仕 

卜 

[007 ごはん (常温) あたため] 

で加熱したが、 

す。お好みに合わせて 仕上がりの 調節で [あつめ] を選んで 
加熱するか、または、お急ぎで仕上げたいときは 


去 

か 

ぬるめに仕上がる。 

1 手動加熱 1 — [レンジ] で加熱してください。 


0 

[牛乳 • 酒]で加熱したが、 
ぬるめに仕上がる。 

籲フラツトテーブルの端に置いていませんか？ 

中央に置いてください。 

• 容器に入れる1杯あたりの基準分量が多すぎませんか？ 

(牛乳200 mL / 酒 180 mL ) 

— 



• 加熱前の温度に応じて、 仕上がりの 調節をしていますか？ 
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故障かな？ (2> 


修理依頼やお問い 
合わせの前に、も 
一度お調べ<ださ 


5 

い 




し ru な啼〇 

故障ではありません 

参照 ， 

ベー V ] 





r ， 

飲み物が熱くなりすぎる。 

• [牛乳 • 酒] で加熱されていますか？ 

• 容器に入れる1杯あたりの基準分量を守っていますか？ 

(牛乳200 mL / 酒 180 mL ) 

• 加熱前の温度に応じて、 仕上がりの 調節をしていますか？ 

36 


焦げ目がつきにくい。 

• コンセントは単独で使っていますか？ 

5 



延長コードなどを使うと電圧が下がり、上手にできません。 

また、危険です。 



手動加熱-[ウォーターグリル] 
または、自動のウォーターグリル 

• [鶏の照り焼き] などの代表メニューは、 ヘルシオ便利[ナビ] を 
押して、 [焼き色をしっかり] を選ぶと、自動加熱ができます。 



メニューのとき。 

それ以外のお料理集のメニューは1 手動加熱 — [グリル] で 
加熱時間を1〜2割程度、減らして加熱してください。 



手動加熱—[グリル]または 
[オーブン]のとき。 

♦ メニューに合わせて上段 • 中段 • 下段にセットしていますか？ 

• メニューに合わせて調理網を使用していますか？ 



仕上がりにムラがある。 

• 角皿を受け棚にのせ、奥に当たるまで確実に入れていますか？ 

• 左右の焼きムラが気になる場合は、加熱の途中で角皿ごと前 




後を入れ替えてください。 


仕 

[解凍する]で 

♦ラップに包んでいませんか？ 

37 

上 

•加熱しすぎる。 

•フラットテーブルにラップを敷いて、食品を中央にのせて 

37 

か 

いますか？ 


D 


籲素材に合わせて 仕上がりの 調節をしていますか？ 

37 


•加熱が足りない。 

籲食器にのせたり、発泡トレーのままで、加熱していませんか？ 




固めに仕上がります。 



1 -ーストの裏面の焼き色が 

♦構造上、1-ースト裏面の焼き色は、表面に比べて薄く焼き上 

— 


薄い 。 

がります。 



手動加熱 4 [レンジ 
[1000 W ] で加熱したが 

♦食品をフラットテーブルに直接置いていませんか？ 

特に冷凍食品は、ムラが出やすいため、耐熱性の皿か容器に 



仕上がりにムラがある。 

のせてください。 手動加熱 — [レンジ] —[500 W ] または 
[600 W ] で様子を見ながら加熱してください。 



市販の料理ブックや他の 

_本書(お料理集） • 別冊お料理集の類似メニューの加熱方法を 

一 


製品のオーブン加熱メニュー 

参考に、手動加熱で予熱をしてから、様子を見ながら焼いて 



が上手にできない。 

ください。（温度や時間が、市販のお料理ブックなどと異なる 
ことがあります） 



レンジ加熱で 

♦加熱により収縮する性質がある食品(いかや肉など)は、レン 


L J 

食品がはじけた。 

ジ加熱することで、食品中の水分が気化するときに、はじけ 
ることがあります。 手動加熱 | — [レンジ] —[200 W ] で様子 
を見ながら加熱してください。 
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こんな表示が出たら調べるところ お知らせ音（ピピビビ…)が鳴ります 



一番号 U -04 


庫内が高温のため 
使用できません 
表示が消えると 
使用できます 


ドアを開けてお<と 
早く冷めます 


連絡05 


排気口をふさいでいな 
いかご確認ください 


そ5でなければ 
お買いあげのご販売店 
または、シャープの 
お客様ご相談窓口に 
表示の内容を 
ご連絡ください 




電源プラグを 
コンセントから抜き 
お買あげの販売店 
または、シャープの 
お客様ご相談窓口に 
表示の内容を 
ご連絡ください 



庫内が高温のため使用できません。 
庫内温度が下がり、左の表示が消え 
ると使用できます。 

I とりけし I を押すと、下記以外の加 
熱は使えます。 


お願い 


クエン酸を使った 
本体内部の洗浄が 
必要です 


[解凍する] • [ソフト蒸し]の一部の 
メニュー.[発酵].[除菌] 


排気が充分にできません。 

排気口は、 Gio ペ-ジ）を参考に確認 
してください。 

それでも原因が分からない場合は、 
お買いあげの販売店または、 

シヤープお客様ご相談窓口に、 

表示の番号[連絡 05] をご連絡くだ 
さし、。 こ68ぺ-ジ) 


番号 

製品が故障している場合があります。 

電源プラグをコンセントから抜き、 
お買いあげの販売店または、 

シャープお客様ご相談窓口に、 

表示の番号[連絡 口] をご連絡くだ 
己し、。^68ぺージノ 



つゆ受けを 
セツトしてください 



则 
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水タンクの水の量が少なすぎます。 


お願い 


水が足りません 
必要水位までタンクに 
水を入れてください 

タンクをしっかり奥ま 
で押し込んでください 

水道水を使って 
<ださい 


お願い 


水を使った加熱後は 
タンクを抜き 
つゆ受けに溜まった 
水を捨ててください 

( つゆ受けへの排水は 
最大約30秒） 


必要水位まで水を入れ、 I スタート] 水が凍結しています 


を押してください。 
♦水道水以外の水を 
使っていませんか？ 
癱水タンクはしっかり 
奥まで押し込まれて 
いますか？ 

〔22ペ-ジ） 



CTC 以上で 
ご使用ください 


製品内部に水が残っている場合、 

水タンクを取り出すと最大 130 mL 
程度の水がつゆ受けに流れ出ます。 

つゆ受けから水があふれないよう 
こまめに捨ててください。 

この表示は、 30 秒程度表示します 
が、 りけし I を押すと 
次の操作ができます。 


自動11111 

J 

あたためる 

マイへルシオ 

<§i 

焼く •フライ 

畲 

蒸す•煮る 

__ 

お料理集 

W 

ヘル シオ教室 

■i 

牛乳•酒 

解凍する 

お好み 
画面選択 

除菌.設定 
お手入れ 


製品内部の給水パイプが、水に含ま 
れるミネラル成分やぬめりで汚れて 
います。 

クエン酸を使って「クエン酸洗浄」を 
おこなってください。 (58 ベ-ジ) 

厂 とりけし1 を押すと使用でき 
ますが、なるべく早くクエン酸洗浄 
をおこなってください。蒸気が出に 
くくなり、調理の仕上がりに影響し 
ます。 

クエン酸 (無添加、または 99.5% 以 

上のもの) は、薬局などで購入できま 
す0 


つゆ受けがセツトされていません。 

つゆ受けをセツトし、 I スタート I を 
押してください。 


製品内部の水が凍結して、水を使う 
加熱ができません。 

凍結している水を溶かすために、 

動加熱1 4[オーブン]4[予熱なし] 
[ 1段]—[決定卜 [200° C ] でしばらく 
加熱してください。 


デモ表示になっていますので、次の 
操作が必要です。 

この状態では、加熱ができません。 

I とりけし I をピッ と鳴るまで 4 秒以上 
押し、さらに 4 回押します。 

右上の_が消えると使えます。 

※デモ表示とは、店頭などで商品の特長 
や機能を説明するための表示です。 
(自動的に表示が動きます） 








































































よくあるご質問⑴ 


ヘルシオってどんな調理器？ J 

ペルシオで 

どんなことができるの？ 

♦通常のオーブンレンジで、できるすべての調理と 
ヘルシオ独自の水を使った 「焼く」「蒸す」「煮こむ」「発酵」 など 
の加熱ができます。さらにこの製品では、食器などの除菌が 
できる機能もあります。 

ウォーターグリルと 
グリルの違いは？ 

♦強い火力で食品の表面に焦げ目をつけて加熱します。 

ウ オーター グリル 

水を使うことで熱量が高くなるため、油を落としたいときや 
生の素材に早く火を通したい場合に使います。 

鶏の照り焼きや鶏のから揚げ、焼きいも、焼きなすなどに向 
いています。 


グリル 

脱油や減塩よりも、焼き色や香ばしさを重視する場合に使い 
ます。 

グラタン、フライ、ぶりの照り焼きや、焼きもちなどに向い 
ています。 

ウォーターオープンと 
オープンの違いは？ 

• 一定温度 ( 1◦◦〜 25 CTC ) に制御した庫内で食品を加熱します。 

ウ オーター オープン 

水を使うことで熱量が高くなるため、油を落としたいときや 
生の素材に早く火を通したい場合に使います。 

□—ストポークや焼き豚などのメニューに向いています。 


オープン 

通常のオーブンと同様にお使いいただけます。 

クッキーやアッブルノくイなど、しっとり仕上げる必要のない 
ものに向いています。また、柔らかくて背の高いシフオンケ 
—キは水を使うと柔らかさが増し、側面にしわが寄ることが 
ありますので、「オーブン」が向いています。 

お菓子やパンも 
うまく焼けるの？ 

籲加熱の進行にあわせて、水蒸気をタイミングよく入れていく 
ので、シュークリームの皮やパン、またケーキ類がふっくら 
仕上がります。（自動加熱の場合） 

• ) くン作りの基本である発酵は、水蒸気により湿度を与えるこ 
とで、乾燥を防ぐことができます。 

どんなちのが同時に 
加熱できるの？ 

V 

籲熱が通るまでの時間が、だいたい同じ食材であれば、同時に 
加熱できます。 

♦セットメニューの食材を参考に、それらと似かよった食材を 
組み合わせて加熱することができます。 
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こんなときは？ 


参考にしてください 


参照 
ぺーシニ 


水タンクに入れる水は、 

ミネラルウオーターやアルカリ 
イオン水が使えますか？ 


►カビや雑菌が繁殖しやすくなり、よりこまめな水タンクのお 
手入れが必要となりますので、おすすめできません。また、 
水道水以外の水は、水タンク内の水量を正しく検知されない 
場合があります。 

([水が足りません] の表示が出る場合があります） 


お湯を使うことができますか？ 


► 加熱時間の短縮にはなりません。 

容器が変形するおそれがあるので、使わないでください。 


水タンクの水量は、レシピ 
記載の水位に毎回、正確に 
合わせるのですか？ 


_記載の水位は、目安です。水の腐敗などを防ぐために、使用 
ごとに新しい水を水位まで入れてください。水位 2 を超えて 
入れるとこぼれやすくなります。水量が足りないときは、 
[水が足りません…] を表示します。 

_構造上、加熱後も水タンクには水が残ります。調理環境によ 
つて同ーメニューでも、残水量が変わることがあります。 
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調理後、水の入った水タンクを 
ヘルシオにセツトしたまま放置 
しておいてもいいですか？ 


>調理終了後には水を捨てましよう。 

続けて使用しない場合、気温によつては水が腐りやすくなり 
ますので、使用しないときは必ずカラにしておいてください。 
調理するときは、水道から出した新しい水を入れてお使いく 
ださい。 


水を使わない加熱のときに 
水タンクをセツトしたままでち 
問題ありませんか？ 

入つている水は、そのままでも 
いいですか？ 


_本体に水タンクがセツトされていても、調理に支障ありませ 
ん。水タンクに入っている水は、捨てましよう。 


[炊飯]、[赤飯]、[煮こみ]は 
どんな容器を使えばいいの 
ですか？ 


d 吏える容器を 参照ください。 

炊飯- 


で使えるもの 
ふきこぼれないように、 分量の米と水を入れた 2 倍 
以上の深さが 必要です。 

赤飯 …… mmm で使えるもの 

ふきこぼれがなく、均一に加熱されやすい金属製の 
バットなどが便利です。 

煮こみ…^ で使えるもの 

具や汁気が多いもの(煮豆、ビーフシチューなど)は、 
ふきこぼれにくい 2.5 L 以上の深めの耐熱性容器を 
お使いください。 


レンジ加熱で 
ラップをするもの 
ラップをしないちの 
の目安は？ 


_加熱早見表を ご覧ください。 

食材に合ったラップの有無を、記載しています。 


gEfl 


容 

器 


調理方法 


•水タンク 












よくあるご質問⑵ 


L 

こんなときは？ 

参考にしてください 

^2 




42 

? 

45 

r 1 

過熱水蒸気による脱油 • 減塩効 
果を目的としないで焼く方法は？ 

癱水を使わない 手動加熱 — [オーブン] または、 [グリル] で加 
熱します。 


野菜を蒸すときは、 

* 加熱早見表をご覧ください。加熱早見表に記載がない素材を 

34 


どのように加熱すれば 
いいですか？ 

蒸す場合は、種類によっても異なりますが、手動加熱— 

[蒸し物] —[10 分] を目安に、様子を見ながら加熱してください。 

grsTti 

n^ci 


野菜を蒸したが、時間が 
かかる。 

手早くする方法は？ 

籲 [062 蒸し野菜清野菜)]、 [063 蒸し野菜(根菜)]、 [064 蒸し野菜 
(いも • かぼちゃ)] は、レンジ加熱に比べると加熱時間がかかり 
ます。急ぐときや、お弁当の彩りなどで少量の野菜を蒸す場 
合は、 手動加熱 — [レンジ] を使うと便利です。 

癱丸ごと加熱するより、切り分ける方が早く加熱できます。 

従来の調理方法(鍋でゆでるなど)で、じゃがいもの加熱より 
もゆで時間がかかるもの(たけのこなど)は、 

手動加熱 — [レンジ] または、 手動加熱 — [煮こみ] で様子 
を見ながら、加熱してください。 

※蒸し機能で調理すると、みずみずしく甘みのある仕上がりに 
なり、また、多少分量が変っても同じ操作でできますので、 
たくさんゆでて、いろいろな献立に健康的にご利用ください。 

nsT»i 

n^ci 

調 

理 

方 

同じメニューを 
連続で繰り返し調理する 
ことができますか？ 

癱庫内や付属品が熱い場合、濃いめに仕上がったり、うまく仕 
上がらないことがあります。 

調節が必要なときは、加熱スタート後に 仕上がりの 調節を使 
し\様子を見ながら加熱してください。 



食品のパッケージに 
r レンジ 〇〇〇 wo 分で加熱」と 
書かれているものは、どのよう 
に加熱すればいいですか？ 

• 手動加熱 — [レンジ] — 出力を合わせる [ iooow 、 600 W 、 
500 W 、 200 W ]— [時間]— スタート します。 
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お料理集に記載していない 
メニューの加熱方法は？ 

癱本書(お料理集） • 別冊お料理集の類似メニューを参考にして、 
様子を見ながら加熱してください。 

※一般的にオーブン料理の加熱時間や温度は、オーブンのサイ 
ズや構造ごとに異なりますので、市販のお料理ブックや他の 
製品のレシピと同じ条件では、焼けないことがあります。 


L J 

お料理集のメニューで人数分を 
変えて作りたいときは？ 

♦ 自動 加熱の場合は、基本的にお料理集に記載の分量で調理し 
てください。 

籲 分量を変更する場合、 蒸し料理のときは、自動加熱、手動加 

熱とも、付属の調理網(または角皿)にのる程度の分量であれば、 
加熱時間が大きく異なることはありません。 

お料理集に記載の内容でいったん加熱し、加熱後に様子を見な 
がら延長加熱をおこなってください。 

籲 焼き料理のときも 蒸し料理のときと同じですが、お料理集記 
載分量の倍の量を加熱する場合は、「2〜3割増」を目安に加 
熱時間を設定し、加熱の終盤で様子を見ながら、加熱を調整 
してください。 

23 
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仕上がりの調節画面の 
操作について 


籲スタート後の3◦秒間は、仕上がりの調節画面を表示します。 
初め、[標準]に設定されています。 

加熱の強弱調節が必要な場合は、お好みの調節をしてくだ 
さい。 

※メニューによって焼き上がりの[濃いめ]、[薄め]や仕上がり 
の[しっかり]、[ひかえめ]など表現が異なります。 

※[〇71赤飯]、 [185 おはぎ]は、仕上がりの調節画面を表示し 
ません。 


予熱が必要なメニュー 

(予熱あり） 

予熱がいらないメニュー 

(予熱なし） 

の目安は？ 


♦予熱が必要なメニュー 

• ケーキやパンなど仕上がりがデリケートなもの。 

• さんまやさばの塩焼き、もちなど。 

• 焼き野菜で「ビタミンなど保存」の効果を高めたいとき。 

• 予熱がいらないメニュー 

•八ンバーグ、グラタン、から揚げなどのお総菜メニュー 
全般。 

• 塩ざけや開きなど、「減塩」をするメニュー。 


調理が終わった後、 

続けて同じ加熱をするときも、 
予熱からするのですか？ 

庫内が熱い状態なら、 

予熱をしなくてもいいですか？ 


>加熱後すぐの状態であれば、予熱をしなくても支障ありま 
せんが、温度が下がると上手にできません。予熱すること 
をおすすめします。 

(庫内が熱い状態から予熱を開始すると短時間で予熱完了に 
なります） 


[クエン酸を使つた本体内部の 
洗浄が必要です]の表示が 
出ます。 

クエン酸洗浄をせずに使用を 
続けると、どうなりますか？ 


_蒸気を発生させる部分が傷み、故障の原因になります。 
製品内部の給水パイプが、水に含まれるミネラル成分やぬ 
めりで汚れていることを、お知らせしていますので、お早 
めにクエン酸を使って [クエン酸洗浄] をおこなってくださ 
い0 

クエン酸(無添加、または99.5%以上のもの)は、薬局など 
で購入できます。 
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〔加熱が足りないとき） 

[延長]の表示が消えた後に 
加熱の延長(追加)をしたい 
ときは、どうすればいいの 
ですか？ 


►本書(お料理集） • 別冊お料理集の「手動でするときは:」を 
参考に、手動加熱で様子を見ながら加熱してください。 


加熱途中で停電した場合、 
どうすればいいのですか？ 


♦自動加熱の場合は、本書(お料理集） • 別冊お料理集の「手動 
でするときは:」を参考に、手動加熱で様子を見ながら加熱 
してください。 


参考にしてください 


こんなときは？ 


よくあるご質問(2) 


予熱について 


仕上がりの調節 
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出張修理 


2 


「故障かな ?」「よくあるご p 問」を調べて 

ください。 （60 〜67ベ -': D 

それでも異常があるときは使用をやめて、 
必ず電源プラグを抜いてください。 

お買いあげの販売店に、次のことをお知 
らせください。 


• 品名：ウォ _ 夕 _ オーブン 
• 形名：（本書の表紙に記載の形名） 

• お買いあげ日(年月日） • 故障の状態(具体的に） 
• ご住所(付近の目印も合わせてお知らせください) 
• お名前 • 電話番号 • ご訪問希望日 


この製品は、日本国内用に設計されています。電 
源電圧や電源周波数の異なる外国では、使用でき 
ません。また、 アフターサービス もできません。 


便利メモ 


」お買いあげの際に記入されると便利です。 

販売店名 

电話 （ ) _ 

お買いあげ日 年月日 


保証期間中 


修理に際しましては、保証書をご提示くだ 
さい。保証書の規定に従って、販売店が修 
理させていただきます。 


保証期間が過ぎているときは 


修理すれば使用できる場合には、ご希望に 
より有料で修理させていただきます。 


修理料金のしくみ 


修理料金は、技術料 • 部品代 • 出張料などで 
構成されています。 


修理 • 使いかた • お手入れ • お買い物などのご相談 • ご依頼、および万一、製品による 
事故が発生した場合は、 お買いあげの販売店 、または 下記窓口 にお問い合わせください。 
ファクシミリ送信される場合は、製品の形名やお問い合わせ内容のご記入をお願いいた 
します。 


メールでの お問い合わせなど 【シャープサポートページ】 


http :// www . sharp . co . jp / support / ■よくあるご質問などもパソコンから検索できます。 




使用方法のご相談など 


^ 0120 - 078-178 

携帯電話 • PHS からもご利用いただけます。 
おかけ間違いのないようにご注意ください。 

I 受付時間 I (年末年始を除く） 

•月曜〜土曜： 9: 00—18 :00 
•日曜.祝日： 9: 00—17 :00 


修理のご相談など【修理相談センター 


センター 


■I P 電話などからフリーダイヤルサービスをご利用いただ 
けない場合は… 


電話 

FAX 

06 - 6792-1582 

06 - 6792 - 5993 

〒58 1-8585 大阪府八尾市北亀井町 3-1-72 


m 0120 ■ 02 ■ 4649 

携帯_話 • PHS からもご利用いただけます。 
おかけ間違いのないようにご注意くださし、。 


■I P 電話などからフリーダイヤルサービスをご利用いただ 
けない場合は… 


I 受付時間 1 (年末年始を除く） 
•月曜〜土曜： 9 : 00〜20 : 00 
•日曜•祝日： 9 : 00〜17 : 〇〇 



電話 

FAX 

東日本地区 

043 ■ 299 ■ 3863 

043 - 299 - 3865 

西日本地区 

06-6792-5511 

06- 6792- 3221 

沖縄地区 

「那覇サービスセンター」098 - 861 - 0866 

(月〜金 9:00 〜 17: 40) 


持込修理、および部品購入のご相談は、下記地区別窓口でも承っております。 


地区別窓口 

サ-ビスセンタ-/テクこカルセンタ-など 


■受付時間（祝日など弊社休日を除く） 

月曜〜土曜： 9 : 00—17 : 40 

ただし、沖縄地区は月曜〜金曜： 9 : 00 〜 17 : 40 


保証とアフターサービス 


(よくお読みください) 


修理を依頼されるときは 


お客様ご相談窓口のご案内 


札幌 011-641-4685 

〒〇 63-0801 札幌市西区二十四軒1条 7-3- 17 


京都 075-672-2378 

f 601-8102 京都市南区上鳥羽菅田町48 


保証書は「お買いあげ日 • 販売店名」などの 
記入をお確かめのうえ、販売店から受け取 
つてください。保証書は内容をよくお読み 
の後、大切に保存してください。 

保証期間…お買いあげの日から1年間です。 
:ただし、マグネト□ンのみ 2 年間です。： 
保証期間中でも有料になることがあります 
ので、保証書をよくお読みください。 

※一般家庭用以外(たとえば、業務用、車両 • 
船舶への搭載)に使用された場合の故障 • 
損傷など有料です。 


宇都宮 028-637-1179 

〒 320-0833 宇都宮市不動前 4-2-41 


さいたま 048-666-7987 

〒33卜0812さいたま市北区宮原町 2-107-2 


東東京 03-5692-7765 

〒11 4-0013 東京都北区東田端 2-13-17 


多摩 042-548-1391 

t 1 90-0023 立川市柴崎町 6-10- 17 


千葉 043-298-5681 

〒 262-0013 千葉市花見 j 1 1区犢橋町1 629-4 


横浜 045-753-4647 

〒 235-0036 横浜市磯子区中原1 -2-23 


静岡 054-344-5781 

f 424-0067 静岡市清水区鳥坂1 170-1 


阪神 06-6422-0455 

〒66 1-0981 尼崎市猪名寺 3-2-1 〇 


大阪 06-6794-5611 

〒 547-8510 大阪市平野区力咦南 3-7- 19 


南大阪 072-431-1950 

〒 597-0062 貝塚市澤1215 


北大阪 072-634-4530 

〒 567-0831 茨木市貼 j 115-15-3 

奈良 0743-53-6693 

〒639-1186大和郡山市美濃庄町492 


広島 082-874-8149 

〒731 -0 113広島市安佐南区西原 2- 1 3-4 


高松 087-823-4901 

〒76〇-〇〇65高松市朝日町 6-2-8 


仙台 022-288-9142 

〒 984-0002 仙台市若林区卸町東 3- 1 -27 


神戸 078-452-7009 

〒 658-0025 神戸市東灘区魚崎南町 4- 1 2-6 


技術料 

故障した製品を正常に修復する 
ための料金です。 

部品代 

修理に使用した部品代金です。 

出張料 

製品のある場所へ技術者を派遣 
する場合の料金です。 


補修用性能部品の保有期間 


当社は、ウォーターオーブンの補修用性能 
部品を製品の製造打切後、 8 年保有してい 
ます。 

補修用性能部品とは、その製品の機能を維 
持するために必要な部品です。 


中 

•名古屋 

052-332-2623 

九 

•福岡 

092-572-4652 

部 

〒 454-001 1 

名古屋市中川区山王 3-5-5 

州 

〒8 12-0881 

福岡市博多区井相田 2-12-1 


•金沢 

076-249-2434 

沖 

•那覇 

098-861-0866 


〒92 1-8801 

野々市市御経塚 4- 103 

縄 

t 900-0002 

那覇市曙 2-10-1 


•お電話は番号をよくお確かめのうえ、お間違いのないようにおかけください。 

籲所在地•電話番号•受付時間などについては、変更になることがあります。 （2012.04) 


I 


I 


1 
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金具取り付け面 

壁面 



_ _ 

L [LJI - - J 


RK - TB 1 

希望小売価格945円(税抜価格900円”工事費別 
(20 12年6月現在） 


落下 • 転倒防止用金具(別売)について 


■ 外形寸法（単位 mm ) 

正面 側面 




-400- 

-525- 




-365 —— 
-400 —— 
-44C^_ 

- 485 ※ 2 - 


仕様 


※定格高周波出力1000 W は、短時間高出力機能(最大3分)であり、定格連続高周波出力は600 W です。 
600 W へは自動的に切り替わります。 

•年間消費電力量 （kWh/ 年)は省エネ法 • 特定機器「電子レンジ」新測定法による数値です。 

区分名も法に基づき、機能、加熱方式、および庫内容量の違いで分けています。 

♦実際にお使いになるときの年間消費電力量は周囲環境、使用回数、使用時間、食品の量などによって 
変化しますので目安としてご覧ください。 

癱設置するときは、天面 10cm 以上、両側面 5cm 以上空間を設ける必要があります。 

(左右どちらか一方を 8cm 以上開けると、もう一方は 2cm 以上で設置できます） 

癱コンセントに電源プラグを差した状態で、表示が消えているときの消費電力は、 「0」W です。 

摩長期間運転しないときは、電源プラグをコンセントから抜いてください。 


※1八ンドルを含まない奥行き寸法です。 
※2八ンドルを含む奥行き寸法です。 



ご使用中止 


故障や事故防止のため、 
電源プラグをコンセント 
から抜き、必ず販売店に 
点検をご依頼ください。 
なお、点検 • 修理に要す 
る費用は、販売店に、ご 
相談ください。 


f 電 源 

交流1 00 V 50-60HZ 共用 

レンジ 

定格消費電力 

1 ,460W 

高周波出力 

1 ,000W*^ - 600W • 500W - 200W 相当 

発振周波数 

2,450MHz 

グリル 

定格消費電力 

1.410W 

才ーブン 

定格消費電力 

1.410W 

温度調節範囲 

発酵 (30 • 35 • 40 • 45°〇 -1 00~250 °C 

外形寸法 

幅525 X奥行440 x 高さ 430(mm) 

加熱室有効寸法 

幅345 X奥行360 x 高さ 235(mm) 

水タンク容量 

約900 mL 

質 量 

約 25kg 

角 皿 

358x342(mm) 

電源コードの長さ 

約 1.4m 

区分 名 

F 

電子レンジ機能の年間消費電力量 

60.2kWh/ 年 

年間待機時消費電力量 

◦.〇 kWh/ 年 

オーブン機能の年間消費電力量 

11.8 kWh / 年 

年間消費電力量 

72.0kWh/ 年 


愛情点検 


ぐナに面_60 
防^(ど壁上0 
を W な。、以す 
倒；§壁いと m ま 
転⑺やさ面 8 C き 

に！0。く付、が 
部^7すてりはス 
上 L5 まし取間 I 
面めれ定具のぺ 
背たら固金とス 


保証とアフタ—サ—ビス(お客様ご相談窓口の cr 案内)/仕様 
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